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sposobnosti, kar je bil tudi cilj magistrske naloge. Ugotovitve magistrskega dela bodo lahko v 
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ABSTRACT 
The purpose of the master's thesis was to determine the effect of a six-week exercise on some 
motor skills and the quality of movement of professional firefighters in the Republic of 
Slovenia. The survey included 16 professional firefighters from the Kranj Fire and Rescue 
Service, aged 23 to 50 years. They were enrolled in a six - week training program, led by a 
graduate of the Faculty of Sport. Before and after the exercise, tests were performed, with seven 
tests to assess movement efficiency (FMS test battery) and three tests to determine the impact 
on hip mobility, shoulder strength and torso stabilizers. In the statistical analysis of the obtained 
fitness test data, we used the t-test for independent samples or the Mann-Whitney test, in case 
of violation of the normality of distribution and for all FMS tests. The differences were 
statistically significant at a 5% risk level. 
The results showed that the difference between the initial and final measurements of the FMS 
tests was statistically significant (p = 0.013); the experimental group had an average total score 
of µ = 13.77 at the first test, and at the end of the exercise program a higher value of µ = 14.77. 
There was a statistically significant difference between the initial and final state of the obstacle 
crossing test; from µ = 1.56 to µ = 2.11. Progress in the clutch test was also statistically 
significant. The initial outcome score was µ = 1.67 and the final mean score was µ = 2.00. For 
the other tests, the group achieved better average results after the end of the training program, 
but the differences were not statistically significant. In the research we found that a short period 
of exercise can have a positive effect on the assessment of physical performance and on some 
physical abilities, which was also the goal of the master's thesis. The findings of the master's 
thesis will be able to help anyone involved in training programs with professional firefighters. 
Properly designed exercise will reduce the risk of injury at work.  
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1. UVOD 
 
Ogenj je eden izmed najpomembnejših človeških izumov in je že od nekdaj bil življenjskega 
pomena za preživetje ljudi, saj so ga uporabljali za kuhanje in gretje v zimskem času, služil pa 
je tudi kot vir svetlobe in preventiva ter obramba pred divjimi zvermi. Sčasoma so se naučili 
ogenj uporabljati tudi v druge namene, kar je v veliki meri prispevalo k razvoju družbenega 
življenja, kakršnega poznamo še danes.  
Poleg pozitivnih stvari je ogenj ljudem prinesel tudi nevarnost, nevšečnosti in obup. Zaradi 
nepravilne uporabe in nepazljivosti so večkrat pogoreli deli mest ali celo cela mesta. To je ljudi 
spodbudilo k razmišljanju, kako vzpostaviti zaščito pred požarom. S sprejetjem ukrepov in 
prvimi poskusi organiziranja ljudi za gašenje požarov so postavili temelje sedanji požarni 
preventivi in organizaciji gasilstva po vsem svetu (Bizjak, 2010).  
 
1.1. OSNOVNI POJMI 
 
Gasilstvo 
»Gasilstvo je obvezna lokalna javna služba (javna gasilska služba), katere trajno in nemoteno 
opravljanje zagotavljajo občine in država.« 
»Gasilstvo je humanitarna dejavnost, ki se opravlja v javnem interesu« (Zakon o gasilstvu, 
2005, str.1). 
Gasilska organizacija 
»Gasilska organizacija je prostovoljno gasilsko društvo in njegova gasilska enota, gasilska 
zveza, poklicna gasilska enota, organizirana kot teritorialna gasilska enota ali kot gasilska 
enota, ki jo organizira gospodarska družba, zavod in druga organizacija v skladu s predpisi. 
Prostovoljno gasilsko organizacijo vodi predsednik, poklicno organizacijo vodi predstojnik« 
(Pravila gasilske družbe, 2010, 6. odstavek). 
Gasilec 
»Gasilec je oseba, ki je član ali delavec gasilske organizacije« (Zakon o gasilstvu, 2005, str. 2). 
Poklicni gasilec 
»Poklicni gasilec je delavec v poklicni gasilski enoti ali v poklicnem jedru druge gasilske enote 
oziroma delavec, ki opravlja operativne naloge gasilstva v gospodarski družbi, zavodu ali drugi 
organizaciji« (Zakon o gasilstvu, 2005, str. 2). 
Gasilska enota 
»Gasilska enota je poklicna ali prostovoljna enota, ki opravlja operativne naloge gasilstva v 
določenih formacijskih sestavah gasilskih enot in izpolnjuje druge pogoje, določene s predpisi« 
(Zakon o gasilstvu, 2005, str. 2). 
Gasilska intervencija 
»Gasilska intervencija je izvajanje operativnih nalog gasilstva v skladu s predpisi, načrti in 
pravili gasilske stroke« (Pravila gasilske službe, 2010, 17. odstavek).  
»Gasilska intervencija je izvajanje operativnih nalog gasilstva ob požaru, naravni ali drugi 
nesreči oziroma z namenom, da se reši ali zavaruje ljudi, premoženje, okolje, živali ali kulturna 
dediščina« (Pravila gasilske službe, 2010, 82. odstavek). 
 
1.2. POKLICNI GASILCI  
 
Poklicno gasilstvo, danes znano v obliki prostovoljnih gasilskih društev, se je pri nas v Sloveniji 
začelo leta 1792. Opredelili so požarni red, v katerem so bile napisane naloge nočnih in požarnih 
čuvajev, načini obveščanja prebivalstva v primeru požara, opremljenost vsake hiše s kadjo 
vode. Določeni so bili tudi zneski za odlikovanja tistih, ki so se pri gašenju izkazali. V letu 1869 
sta bili formirani prvi gasilski službi v Sloveniji: Gasilska služba Ljubljana in nekaj mesecev 
kasneje Gasilska organizacija Ptuj (130 let organiziranega gasilstva v Kranju, 2009). 
Gasilsko reševalna služba Kranj (GRS Kranj) je bila kot poklicna gasilska enota ustanovljena 
leta 1959, prvi zametki organizirane zaščite proti požarom pa segajo v leto 1812. Prvotno je 
GRS Kranj delovala v formaciji gasilskega voda, leta 1961 pa se je preimenovala v Poklicno 
gasilsko četo Kranj. V letu ustanovitve gasilskega voda je bilo zaposlenih 24 gasilcev, z 
ustanovitvijo Poklicne gasilske čete pa se je to število dvignilo na 49. Danes Javni zavod 
Gasilsko reševalne službe Kranj šteje 59 zaposlenih. Poleg dnevne službe (vodstvo) in 
preventivne gasilske službe so to večinoma poklicni gasilci. Razdeljeni so v štiri skupine 
oziroma izmene. Vsako od štirih operativnih izmen, sestavljeno iz povprečno 11 gasilcev, vodi 
vodja izmene. Zaradi specifičnosti zahtev posameznih vrst posredovanj in nalog v okviru 
zavoda so na vsaki izmeni gasilci, ki so zadolženi za posamezne specialnosti: potapljači, 
specialisti za vrvno tehniko, serviserji dihalnih aparatov in tlačnih posod. V zadnjih nekaj letih 
so uspeli pridobiti potrebna znanja tudi za servis hidravličnega orodja, s katerim posredujejo ob 
prometnih nesrečah. Gasilci torej gasijo požare, posredujejo ob nesrečah z nevarnimi snovmi 
in prometnih nezgodah ter ob različnih tehničnih zapletih. Uspešnost njihovega posredovanja 
je odvisna od dveh osnovnih dejavnikov, in sicer opremljenosti enote ter znanja uporabe opreme 
in orodij, s katerimi razpolagajo (Krišelj, 2018).  
Zakon o gasilstvu v Republiki Sloveniji (2005) o poklicnih gasilcih določa naslednje: 
  
(1) Kandidat za gasilca, ki poklicno opravlja naloge gasilstva (v nadaljnjem besedilu: poklicni 
gasilec), mora poleg splošnih pogojev izpolnjevati tudi posebne pogoje: dokončano srednjo 
tehnično ali srednjo strokovno izobrazbo, je polnoleten. Da ni v kazenskem postopku in ni 
pravnomočno obsojen za kaznivo dejanje zoper življenje, telo in premoženje. Pogoj je tudi 
opravljen preizkus psihofizičnih sposobnosti.  
(2) Po sklenitvi delovnega razmerja mora kandidat v letu in pol z uspehom zaključiti 
izobraževanje v gasilski šoli po programu in opraviti strokovni izpit.  
(3) Kandidatu se izredno odpove pogodba o zaposlitvi v primeru da ni uspešno končal gasilske 
šole ali tudi po ponovnem preverjanju ni opravil predpisanega strokovnega izpita. 
(4) Poklicni gasilec, ki vodi operativno delo v poklicni gasilski enoti, mora poleg splošnih 
pogojev imeti višjo strokovno izobrazbo, opravljeno dodatno usposabljanje za to delo, pet let 
delovnih izkušenj opravljen predpisan strokovni izpit.  
(5) Poklicni gasilec, ki kot poveljnik ali operativni vodja vodi operativno delo v poklicni 
gasilski enoti najvišje kategorije, mora imeti najmanj visoko strokovno ali univerzitetno 
izobrazbo, pet let delovnih izkušenj in opravljen strokovni izpit. Strokovni izpit mora poklicni 
gasilec opraviti najkasneje v enem letu po nastopu dela poveljnika ali operativnega vodje. 
Enako velja tudi za predstojnika poklicne gasilske enote. 
Dolžnosti poklicnega gasilca so:   
  
(1) Poklicni gasilec mora opraviti preizkus znanja, preizkus psihofizičnih sposobnosti in 
zdravniški pregled.  
(2) Če je bilo pri zdravniškem pregledu ali preizkusu psihofizičnih sposobnosti ugotovljeno, da 
kandidat ni sposoben za opravljanje dela, ga delodajalec razporedi na delovno mesto, ki ustreza 
njegovim zdravstvenim in psihofizičnim sposobnostim.  
(3) Če je bilo pri zdravniškem pregledu ali preizkusu psihofizičnih sposobnosti ugotovljeno, da 
poklicni gasilec ni sposoben opravljanja svojega dela, je delodajalec dolžan preveriti, ali ga je 
mogoče zaposliti pod spremenjenimi okoliščinami in mu ponuditi novo pogodbo o zaposlitvi. 
Če to ni mogoče, se mu pogodba o zaposlitvi odpove iz razloga nesposobnosti (Zakon o 
gasilstvu, 2005). 
To so le nekatera, uradna določila, ki opredeljujejo poklicne gasilce. Predsednik Zveze 
slovenskih poklicnih gasilcev, gospod Miran Korošak, pravi: »Obstajajo službe, ki služijo 
denar, službe, ki nudijo ugled in slavo in so službe s poslanstvom. Biti poklicni gasilec ni le 
služba, to je zaveza, ki jo gasilec s svojim življenjem daje za življenje drugega. Obljuba, da bo 
pomoč drugemu postavil pred lasten strah in nagonski beg od življenjskih nevarnosti. Poklicni 
gasilec je človek, ki je za vas, četudi ste zanj popoln tujec, pripravljen dati »roko v ogenj« in 
tvegati svoje življenje« (Združenje poklicnih gasilcev Slovenije, 2018).  
 
1.3. DELO POKLICNIH GASILCEV 
 
1.3.1. Organiziranost sistema zaščite, reševanja in pomoči  
 
Ušeničnik (2002) pravi, da sistem varstva pred naravnimi nesrečami lahko opredelimo kot 
načrtno razumsko urejen skupek nekih ciljev, pravil, postopkov, nalog, načel in materialnih 
virov, ki določajo varstvo pred naravnimi katastrofami in drugimi nesrečami. Sistem varstva 
pred nesrečami pomeni množico različnih, med seboj načrtno povezanih dejavnosti, ki 
sestavljajo zaključno celoto dejavnosti, usmerjeno k skupnemu cilju. 
V okviru sistema reševanja, zaščite in pomoči (ZRP) se za delovanje dejavnosti iz njihove 
pristojnosti vključujejo Ministrstvo za obrambo preko Uprave Republike Slovenije za zaščito 
in reševanje, Ministrstvo za zdravje s službo nujne medicinske pomoči in Ministrstvo za 
notranje zadeve s policijo. Iz tega torej sledi, da področje spada pod delovno področje 
Ministrstva za obrambo. Ob nevarnostih in nesrečah se usklajeno delovanje ministrstev in 
drugih državnih organov zagotavlja z državnimi načrti sistema ZRP, ki jih sprejme Vlada 
Republike Slovenije (povzeto po Ušeničnik, 2002). 
Za zagotavljanje varstva pred naravnimi in drugimi nesrečami so zadolženi: 
• vsi državljani Republike Slovenije kot posamezniki, 
• državljani, prostovoljno organizirani v društva in druge nevladne organizacije, ki 
opravljajo naloge varstva pred nesrečami, 
• javne reševalne službe, 
• gospodarske družbe, zavodi in ostale organizacije, 
• lokalne skupnosti, 
• država (Zakon o varstvu pred naravnimi in drugimi nesrečami, 2006). 
 
Naloge sil za zaščito, reševanje in pomoč, kamor spadajo tudi poklicni gasilci, pa so: 
• izvajanje prve in nujne medicinske pomoči, 
• izvajanje pomoči ogroženim in prizadetim prebivalcem, 
• izvajanje prve veterinarske pomoči, 
• gašenje in reševanje ob požarih, 
• reševanje iz ruševin, zemeljskih in snežnih plazov, 
• reševanje ob poplavah in drugih vremenskih ujmah ter ekoloških in drugih nesrečah na 
morju, rekah in jezerih, 
• reševanje ob nesrečah v prometu, 
• reševanje v gorah, 
• reševanje v jamah, 
• reševanje na vodi in iz nje, 
• varstvo pred neeksplodiranimi in ubojnimi sredstvi, 
• varstvo pred snežnimi plazovi, 
• izvajanje radiološke, kemične in biološke zaščite ob uporabi orožja RKB in drugih 
sredstev za množično uničevanje ter ob nesrečah z nevarnimi snovmi, 
• iskanje pogrešanih oseb v naravnih in drugih nesrečah, 
• reševanje ob vojaških in terorističnih napadih in drugih oblikah množičnega nasilja, 
• zagotavljanje osnovnih pogojev za življenje (Zakon o varstvu pred naravnimi in drugimi 
nesrečami, 2006).   
 
1.3.2. Pogoji dela poklicnih gasilcev  
 
Delavnik poklicnih gasilcev ni 8-urni, kot je značilno za večino javnih uslužbencev, ampak 
imajo delo v izmenah. Dnevna delovna obveznost poklicnega gasilca traja največ 12 ur v 
zaporednih 24 urah, pri čemer se povprečna dnevna delovna obveznost poklicnega gasilca 
upošteva kot povprečna delovna obveznost v obdobju, ki ne sme biti daljše od šestih mesecev. 
Za delo v izmenah se šteje delo, ki se izmenoma opravlja v dopoldanskem, popoldanskem ali 
nočnem času. Za delo v izmenah se šteje delo v turnusu, ko se delo opravlja po razporedu. Delo 
traja 12 ur (od 7.00 do 19.00), nato pa mu sledi 24 ur počitka. Gasilec nato zopet 12 ur dela (od 
19.00 do 7.00) in ima 48 ur počitka. Med turnuse spada tudi delo po posebnem razporedu, ko 
se delo opravlja dopoldne, popoldne in v nočnem času, vendar ne v enakomernem zaporedju. 
Če se delo opravlja v izmenah ali turnusu, se mora zagotoviti njihova periodična izmenjava. 
Poklicnim gasilcem se v primeru izmenskega dela zagotavlja predpisan dnevni in tedenski 
počitek v minimalnem trajanju v obdobju, ki ne sme biti daljše kot šest mesecev (Zakon o 
gasilstvu, 2005).  
Poleg posebnega delovnika imajo točno določene pogoje dela: Za delovna razmerja in plače 
poklicnih gasilcev veljajo zakoni, ki urejajo delovna razmerja in plače javnih uslužbencev, 
kolektivna pogodba za javni sektor in dejavnosti, če s tem zakonom ali zakonom o varstvu pred 
naravnimi in drugimi nesrečami posamezno vprašanje ni urejeno drugače. Pogoji dela so 
določeni tudi s kolektivno pogodbo obveznosti poklicnih gasilcev in dejavnosti pravic, ki jih 
določa zakon ali zakon o varstvu pred naravnimi in drugimi nesrečami, ali če jih ni mogoče 
urediti drugače ali ugodneje. Poklicni gasilci imajo dolžnost opravljati delo zaradi organizacije, 
narave in potreb gasilske službe v posebnih pogojih dela. Za posebne pogoje se štejeta delo v 
manj ugodnem delovnem času in delo v manj ugodnih pogojih dela, nevarnostih ali s posebnimi 
obremenitvami. 
Delo preko polnega delovnega časa, dežurstvo in pripravljenost za delo na domu se, razen v 
primerih, določenih s splošnimi predpisi, odredi tudi v primerih požara, naravne ali kakšne 
druge nesreče, ko je zaznana potreba po okrepitvi sestave enote, ko je potrebno vzpostaviti 
varno območje; v primeru neposredne nevarnosti nastanka naravne nesreče, v obdobju 
povečane ogroženosti požarov v naravnem okolju. Delo poklicni gasilci podaljšajo tudi ko je 
potrebno nuditi pomoč drugim gasilskim in reševalnim enotam v občini, med ostalimi občinami 
ali drugi državami. 
Delo iz zgornjega odstavka se odredi pisno, v primeru, da se zaradi nujnosti opravljanja dela, 
to ni mogoče, se odredi ustno. V tem primeru se pisna potrditev vroči poklicnemu gasilcu do 
konca naslednjega tedna, ko je bilo delo odrejeno. Nadurno delo lahko traja do štiri ure dnevno, 
20 ur tedensko, 80 ur mesečno in do 180 ur letno, pri čemer se omejitev ugotavlja kot povprečje 
šestih mesecev. Včasih se zaradi narave nesreče, nedostopnega terena ali obsežnosti nesreče 
nadurno delo tudi podaljša.  
Operativni gasilci morajo biti zavarovani za primer smrti, trajne izgube splošne delovne 
zmožnosti in trenutne nezmožnosti za delo, nastale v nesreči pri gašenju in reševanju ter 
opravljanju nekaterih nalog gasilstva oziroma na vajah ali usposabljanjem. Poklicni gasilci 
imajo pravico do priznavanja zavarovalne dobe s povečanjem oziroma obveznega dodatnega 
pokojninskega zavarovanja v skladu s splošnimi predpisi. Včasih je veljalo, da imajo poklicni 
gasilci tako imenovan bonificirano delovno mesto, danes pa je to urejeno nekoliko drugače. 
Dežurstvo poklicni gasilec opravlja na delovnem mestu ali na drugem vnaprej znanem kraju. 
Pripravljenost za delo na domu ni všteto v število ur tedenske oziroma mesečne delovne 
obveznosti. Pri GARS Kranj imajo dežurstva določena v naprej, tako da si tudi gasilci lažje 
organizirajo tudi ostale obveznosti. Če mora poklicni gasilec v času pripravljenosti za delo 
dejansko na intervencijo, se te ure štejejo v število ur tedenske oziroma mesečne delovne 
obveznosti oziroma kot delo, ki je opravljeno preko polnega delovnega časa. 
Poklicni gasilec mora delo nadaljevati na podlagi odločitve predstojnika gasilske enote oziroma 
vodje intervencije, če je med rednim delovnim časom prišlo do požara ali druge nesreče, pa do 
izteka rednega delovnega časa izvajanje nalog zaščite, reševanja in pomoči ni končano. Tako 
opravljene ure se štejejo kot ure, opravljene preko polnega delovnega časa (Zakon o gasilstvu, 
2006).  
 
1.3.3. Področje delovanja Gasilsko reševalne službe Kranj  
 
Gasilsko reševalna služba Kranj opravlja vso svojo dejavnost na področju petih občin. Osnovno 
območje posredovanja je Mestna občina Kranj, poleg tega pa naloge zaščite in reševanja 
pogodbeno opravlja še na področju štirih občin: Naklo, Preddvor, Jezersko in Šenčur. Področje 
delovanja zajema 372,4 km² oziroma 73.750 prebivalcev (podatek iz leta 2014). 
Gasilsko reševalna služba Kranj je tudi ena izmed 45 gasilskih enot širšega pomena (GEŠP), ki 
delujejo na področju Slovenije, in največja od 4 gasilskih enot (poleg GRS Kranj so to še GRS 
Jesenice, PGD Bled in PGD Škofja Loka), ki pokrivajo Gorenjsko. 
To pomeni, da je enota poleg osnovnih nalog zaščite in reševanja zadolžena za izvajanje nalog 
zaščite in reševanja ob prometnih, industrijskih in drugih nesrečah (pri katerih so prisotne 
nevarne snovi), nesrečah v daljših avtocestnih in drugih cestnih ter železniških predorih, 
nesrečah na tekočih ter stoječih vodah ter v drugih nalogah zaščite in reševanja širšega pomena.  
Področje posredovanja Gasilsko reševalne službe Kranj v okviru enote GEŠP (gasilska enota 
širšega pomena) obsega območje med Lescami na zahodu in Vodicami na vzhodu ter Jezerskim 
na severu in Jeprco na jugu (Slika 1). V primeru naravnih nesreč ali drugih nesreč večjega 
obsega pa lahko za pomoč izven opisanega območja enoto aktivirata poveljnik Civilne zaščite 
gorenjske regije (nesreče na področju Gorenjske) ali poveljnik Civilne zaščite Republike 
Slovenije (Gasilci Kranj, 2018). 
 Slika 1. Področje delovanja (Gasilci Kranj, 2018). 
 
1.3.4. Statistika intervencij  
 
Skupno število posredovanj Gasilsko reševalne službe Kranj v letu 2016 je 1037.  
 
Tabela 1  
Število intervencij (Statistika intervencij, 2018) 
Področje posredovanja Število intervencij Delež posameznega področja 
Požar 148 14,1 % 
Ekološke nesreče 42 4,1 % 
Prometne nesreče 175 16,9 % 
Požarni alarmi 52 5,1 % 
Tehnične intervencije 620 59,8 % 
 
Po podatkih, ki jih lahko razberemo v Tabeli 1, vidimo, da gasilci v današnjem času prvotno 
niso več namenjeni izključno temu, zaradi česar so bili organizirani – zaradi požarov. 
Največkrat se na intervencijo odpravijo zaradi tehničnega reševanja (zelo pogosta so reševanja 
iz pokvarjenih dvigal) in zaradi prometnih nesreč. Intervencij zaradi požara je na srečo samo 
14,1 %. Podatki v Tabeli 1 so za leto 2016. Če pa primerjamo delo GRS Kranj v zadnjih 10 
letih, pa se pojavljajo razlike v deležih. Spremembe v podatkih lahko po eni strani pripišemo 
temu, da so ljudje vse bolj ozaveščeni in jih ni strah poklicati številke 112 za pomoč v stiski, 
po drugi strani pa je vse več tako imenovanega »zastonjskega izkoriščanja«. Gasilci so v službi 
ljudi in za ljudi delajo brezplačno. Storitve, kot so odstranjevanje sršenov in osirjev, reševanje 
iz pokvarjenega dvigala, odstranjevanje kač iz straniščnih školjk in podobnih stvari, kot jih 
ostali ponudniki zaračunajo po določenih cenikih, gasilci opravijo popolnoma brezplačno.  
 
Tabela 2  
Primerjava števila posredovanj v 10 letih, navedenih v deležih (Statistika intervencij, 2018) 
Leto Požari Požarni 
alarm 
Nevarna 
snov 
Prometna 
nesreča 
Tehnično 
reševanje 
2006 24,3 3,2 6,1 30,5 25,8 
2007 21,5 5,7 5,2 31,9 26,9 
2008 17,1 4,2 6,6 29,1 42,8 
2009 22 1,8 5,3 25,2 45,3 
2010 16,5 3,9 5,7 23,4 50,7 
2011 22,3 4,6 4,1 12,9 56,7 
2012 18,8 4,7 4,9 20,7 50,8 
2013 14,2 5,1 5,2 20,7 54,9 
2014 11,2 6,1 4,1 12,7 65,9 
2015 13,8 5,6 4,5 17,7 58,3 
2016 14,2 5,1 4,1 16,8 59,8 
 
V Tabeli 2 so v deležih navedeni podatki o številu posredovanj v obdobju zadnjih 10 let. 
Razberemo lahko, da se število tehničnih intervencij, kamor štejemo odpiranje vrat in 
vlamljanje v stanovanja, reševanje iz dvigala, odstranjevanje osirjev in sršenov, skozi leta 
povečuje – povečalo se je za 40 odstotkov. Za 50 odstotkov pa se je zmanjšalo število 
posredovanj ob prometnih nesrečah in požarih.  
 
1.4. OSEBNA ZAŠČITNA IN REŠEVALNA OPREMA POKLICNIH 
GASILCEV 
 
Zaščitna in reševalna oprema obsega osebno zaščitno opremo, ki je namenjena osebni zaščiti 
gasilca, in skupno zaščitno opremo, ki je namenjena dodatni zaščiti gasilca pri gasilskih 
intervencijah. Zaščitna in reševalna oprema se uporablja tudi pri praktičnem izobraževanju, 
usposabljanju in urjenju. 
 Osebno zaščitno opremo sestavljajo: 
• gasilska zaščitna obleka (teža 4 kg),  
• podkapa, 
• podobleka, 
• gasilska zaščitna čelada (teža 1,6 kg),  
• gasilski zaščitni škornji (teža 3 kg),  
• gasilske zaščitne rokavice (teža 0,3 kg), 
• izolirni dihalni aparat (teža 12,75 kg).  
Če težo celotne osebne zaščitne opreme, ki jo poklicni gasilec potrebuje na intervenciji, med 
seboj seštejemo, dobimo skupno težo 21,65 kg. Ob popolni opremljenosti gasilca lahko celotna 
teža znaša 135,5 kg, kar lahko vidimo na Sliki 3. Poleg vsega tega pa ob različnih intervencijah 
uporabljajo še dodatno reševalno opremo za različne vrste reševanj. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 2. Osebna zaščitna oprema (Osebna zaščitna in reševalna oprema, 2018). 
Slika 3. Prikaz teže gasilca s celotno opremo (Facebook stran GBL, 2018). 
Reševalno opremo razdelimo na 4 sklope: 
1. Oprema za tehnično reševanje: 
• hidravlični sistem Weber za rezanje in raztegovanje (teža 19,9 kg), 
• podporni sistem za stabilizacijo (teža 33 kg), 
• dvižne zračne blazine (različne teže), 
• motorna žaga/rezalka (teža 5 kg). 
 
  
                          Slika 4. Oprema za tehnično reševanje (Osebna zaščitna in reševalna oprema, 2018). 
 
2. Oprema za reševanje na in iz vode: 
• 2 gasilsko-reševalna čolna,  
• obleke za reševanje iz vode, 
• mokre/suhe potapljaške obleke, 
• rešilni jopiči z vso pripadajočo opremo, 
• potapljaški kompleti (tlačna posoda, kompenzator, 1. in 2. stopnja, manometer, nož), 
• kompleti opreme ABC (čelada, maska, dihalka), 
• deska za reševanje na vodi – Mayday Hansa Board, 
• drobna oprema (vrvi, vponke, tablice, svetilke) ipd. 
 Slika 5. Oprema za reševanje na in iz vode (Osebna zaščitna in reševalna oprema, 2018).  
 
3. Oprema za reševanje iz višin in globin: 
• vrvi, 
• 5-točkovni reševalni pasovi, 
• nosila, 
• tehnični pripomočki (vponke, škripci, zavore ipd.), 
• vitel ipd. 
 
Slika 6. Oprema za reševanje iz višin in globin (Osebna zaščitna in reševalna oprema, 2018). 
4. Oprema za nevarne snovi in ekologijo: 
• absorberji, 
• peristaltična črpalka za prečrpavanje nevarnih tekočin Elro, 
• črpalka za črpanje iz sodov Lutz, 
• neiskreče orodje, 
• plinotesne obleke ipd. 
  
Slika 7. Oprema za nevarne snovi in ekologijo (Osebna zaščitna in reševalna oprema, 2018). 
 
1.5. NEVARNOSTI PRI DELU 
 
Profesionalni gasilci se pri svojem poklicu srečujejo tako s fizičnimi kot psihičnimi izzivi. 
Gasilski poklic obsega vsakodnevno dinamično delo, sestavljeno iz intervencij. Za gasilca je 
tako bistvenega pomena zmožnost varnega, hitrega in strokovno pravilnega ukrepanja, ki 
odloča med življenjem in smrtjo udeleženih poškodovancev in gasilcev samih. Izvajanje 
reševanja pa nemalokrat ovirajo naravne prepreke, zaradi česar mora biti gasilec tudi fizično v 
dobri formi (Snoj Hrustek, 2016).  
Greenberg in Baron (2000) sta v okviru Univerze v Pensilvaniji delala raziskavo o psihofizični 
zahtevnosti različnih poklicev po Ameriki. Razvrstila sta jih glede na doseženo število točk. 
Točke so dobili iz seštevka točk, različno ovrednotenih vprašanj v vprašalnikih, ki so jih 
izpolnjevali. Raziskava je pokazala presenetljive rezultate. Na prvem mestu po točkah, ki 
kažejo največjo prisotnost stresa, je bil predsednik države, na drugem mestu pa poklicni gasilec.  
 
 
1.5.1. Fizične obremenitve 
 
Naloge poklicnega dela od gasilcev zahtevajo veliko veščin, od dela na višini, potapljaštva, dela 
na poplavljenih območjih in navsezadnje dela pri visokih temperaturah z odprtim ognjem. Zato 
se lahko pojavijo naslednje nevarnosti: ureznine (uporaba motorne žage, uporaba žage za 
rezanje pločevine); nevarnost padca (uporaba dvižnih lestev, delo na višini); opekline, oparine, 
nevarnost eksplozije (stik z odprtim ognjem); kemične opekline (razlitja nevarnih snovi); 
zastrupitve s strupenimi plini in parami (CO – veliko gasilcev ima povečane vrednosti karboksi 
hemoglobina do 10 %, CO2, cianidi, drugi strupeni produkti, ki nastajajo pri gorenju, hlapi iz 
razlitih nevarnih snovi); poškodbe z električnim tokom (poplave, potresi, prometne nesreče); 
toplotna obremenitev in respiratorna obremenitev (Snoj Hrustek, 2016).  
V letih od 2005 do 2015 je bilo med poklicnimi gasilci 143 poškodb, od tega jih je bilo 62 % 
na delovnem mestu, 9 % na službeni poti, 5 % pa na poti ali iz intervencije. Najbolj pogoste 
poškodbe so bile različne oblike izpahov, nategov in izvinov (32 %), odprte rane (7 %), zlomi 
kosti (13 %) in opekline (5 %). Največkrat poškodovani deli telesa pa so bili noge, vključno s 
kolenom (19 %), ostali deli spodnjih okončin (9 %), prsti rok (11 %), hrbtenica (4 %) (povzeto 
po Ternik, 2015). Na žalost pa so tudi tragični primeri, kjer so gasilci zaradi pomoči drugim 
sami izgubili življenje. V letu 2003 so pri čiščenju brizgalne črpalke zaradi strupenega plina 
ogljikovega monoksida umrli tri gasilci, leta 2007 pa en gasilec zaradi sprostitve večje 
električne napetosti. V Sloveniji se je v zadnjih desetih letih dejansko smrtno poškodoval 1 
gasilec. Če vzamemo statistično verjetnost iz ZDA, bi bilo v tem času pri 2.065.879 prebivalcih 
po statistični verjetnosti 4,3 smrtno poškodovanih gasilcev. Obratno je bilo po znanih podatkih 
na Hrvaškem v zadnjih desetih letih smrtno poškodovanih 12 gasilcev (Rančigaj, 2017). 
Gasilci med svojim delom tvegajo hude opekline. Celo zrak in dim, ki se segrejeta na gorišču, 
lahko z žarčenjem vročine povzročita hude poškodbe. Razvoj zaščitne obleke iz sintetičnih 
vlaken, ki je termično stabilna in odporna proti visokim temperaturam, gorenju in termičnemu 
žarčenju, je pripomogel, da so gasilci in reševalno osebje bolj zaščiteni pred temi vrstami 
poškodb. Delo v vročini, tudi kadar ne pride do poškodb kože, pomeni večje tveganje za zdravje 
gasilcev. Na kraju požara gasilci gasijo v okolju, kjer temperature lahko zelo presegajo 
temperaturo človeškega telesa, ki je običajno med 36,5 in 37,5 stopinje Celzija. Zaradi 
izpostavljenosti ekstremni vročini se lahko pojavita dve glavni okvari, ki sta različno resni – 
izčrpanost zaradi vročine in vročinska izčrpanost ali vročinska kap (Scandella, 2012).  
Glede na to, da gasilci nosijo težke jeklenke, ki pogosto tehtajo več kot 22 kg in v zelo vročem 
okolju izvajajo naporno mišično delo, ne preseneča, da vse skupaj vodi v toplotno obremenitev. 
Izzivi termo regulacijskega sistema vključujejo povišano jedro (hipertermija) in dehidracijo. 
Hipertermija in dehidracija sta zelo resni težavi v gasilski službi, ker lahko ti dvojni izzivi 
pospešijo nastanek utrujenosti in omejijo delovni čas, dodajo kardiovaskularni napor, vodijo v 
smrtne vročinske bolezni (vključno s toplotno kapjo), poslabšajo kognitivno delovanje in 
povečajo tveganje poškodbe. Temperatura jedra se hitro poveča, vendar med kratkotrajnim 
gašenjem ne doseže drastično visokih ravni. Dolgotrajno gašenje ali ponavljajoči se treningi bi 
povzročili večje zvišanje telesne temperature tudi za 5 stopinj Celzija. Delo poklicnega gasilca, 
tako kot druge naporne dejavnosti, vodi v utrujenost. Utrujenost je lahko posledica nevronskih, 
presnovnih ali mišičnih dejavnikov in je verjetno hitra zaradi dela v vročini. Utrujenost lahko 
poslabša gasilsko misijo in lahko poveča dovzetnost za poškodbe (Smith, 2011). Utrujenost 
velja bolj za lokalno raven, izčrpanost je veliko bolj splošen pojav, ima značaj splošne 
utrujenosti (Ušaj, 1997). Ob obsežnih požarih, s katerimi se gasilci lahko borijo nepredvidljivo 
dolgo, so fizične zahteve gasilcev lahko zelo ekstremne (Groeller in Taylor, 2008), delo v 
ekstremnih pogojih pa zahteva visoko psihofizično zmogljivost gasilcev (Zavec Pavlinić in 
Oder, 2014).  
1.5.2. PSIHIČNE OBREMENITVE 
 
Tako kot ostale službe tradicionalnih prvih posredovalcev, ki so usposobljeni za reševanje 
človeških življenj (NMP, policija, vojska), so tudi profesionalni gasilci izpostavljeni 
psihičnemu stresu in posledično tveganju za razvoj PTSM (posttravmatske stresne motnje), 
depresije, anksioznosti, zlorabe alkohola, aleksitemije (pomanjkljivo razumevanje, razvoj in 
izražanje čustev), prenajedanja, povečanega pritiska, težav s srcem, težav s križem in 
poslabšanja diabetesa. Pojav se imenuje sindrom uniformiranih uslužbencev in obsega strah 
pred kazanjem šibkosti in čustev, zanikanje stalnega stresa ter posledično redko izraženo 
prošnjo po psihološki pomoči. 
Pri poklicnih gasilcih psihični stres povzročajo: nevarnost osebne poškodbe (neposredni stres), 
izkustvo resničnega strahu pred smrtjo, biti priča nenadni in tragični smrti v prometu in požarih 
(posredni stres), srečanje s hudo poškodovanimi, triažiranje, nudenje nujne medicinske pomoči, 
nepredvidljivost in malo osebne kontrole pri naravnih nesrečah, vedno nove situacije, vodenje 
celotne reševalne akcije in usmerjanje drugih interventnih služb, srečanje z žalujočimi in 
prestrašenimi svojci žrtev, reševanje psihično nestabilnih oseb pri poskusih samomora, 
posredovanje pri nasilju v družini, naporen delovnik, nočno delo (rušenje nevrofiziološkega 
ritma telesa) (Snoj Hrustek, 2016).  
 
Kako se gasilci spopadejo s stresom? 
a) Timsko delo: enota daje gasilcu občutek varnosti in udobja, kar mu vliva več zanosa in 
občutka varnosti pri raziskovanju prizorišča nesreče in soočanju s stresom.  
b) Osebnostna struktura: gasilec z izkušnjo t. i. varne pripadnosti bo dobro sodeloval v 
svoji enoti, zanesel se bo na sodelavce in bil zato tudi bolj pogumen in uspešen. (Gre za 
občutek navezanosti, ki ga razvijemo v otroštvu; problematični so strah pred 
zapuščenostjo in negativni občutki ob odtujenosti od staršev.)  
• Delovna kohezija (čustvena povezanost s sodelavci in občutek podpore od sodelavcev 
in nadrejenih). Med gasilci je t. i. bratstvo lahko dobro razvito, ker poleg skupinskih 
akcij skupaj opravljajo tudi druge vsakdanje dejavnosti: jejo, spijo, se rekreirajo, zaradi 
turnusa pa preživijo skupaj več ur dnevno kot ostali delavci. Zaradi tega so zanje akcije 
veliko manj stresne, odločanje je uspešnejše in pri delu so bolj učinkoviti. Poleg tega 
sta vedno na voljo skupinski pogovor in vzpostavljanje občutka razumevanja, da lahko 
gasilec zaupa svoje strahove, težave in čustva. Največkrat gre za izražanje svojih 
občutkov skozi humor.   
• Občutek pripadnosti: koliko človek ceni to, da je pripadnik določene skupine.  
• Strategije spoprijemanja z oviro: iskanje zadovoljstva v soočanju z nevarnostjo in ne 
bežanje pred njo.  
Najboljša obramba pred negativnimi čustvi je obrniti čustva, ki jih povzroča stresor, sebi v 
korist, torej da človek poišče tak vidik, ki izkušnjo zanj naredi pozitivno (išče višji cilj) oz. 
postane sredstvo za osrečevanje drugih. Iz tega sledi, da se ob zavedanju varnega okolja v svoji 
skupini počutimo sposobni obvladati neko nalogo, in ob tem tudi vemo, da bomo s tem v svoji 
skupini dosegli odobravanje. Znano je, da so osebnostne lastnosti (nevrotičnost) bolj odločilne 
za učinkovito spopadanje s stresom kot pa sama količina stresa.    
c) Ostali dejavniki: podpora družine, podpora gasilske organizacije, dobra samopodoba, dobri 
odnosi v socialni mreži.  
č) Kognitivne veščine: več PTSM je pri prostovoljnih gasilcih, kar nakazuje, da izkušnje in 
trening pomembno zmanjšajo negativen vpliv stresorjev.   
d) Ovire pri spopadanju s stresom: psihiatrična preteklost, bolezni, odvisnosti, nevrotičnost, 
negative socialne izkušnje, strah pred čustvi (Snoj Hrustek, 2016). 
 
1.6. TELESNA PRIPRAVLJENOST POKLICNEGA GASILCA 
 
1.6.1. Preizkus fizičnih sposobnosti 
 
Kot je omenjeno že zgoraj, morajo kandidati za pridobitev poklica poklicnega gasilca v Javnem 
zavodu Gasilsko reševalne službe Kranj opraviti preizkus fizičnih sposobnosti. Kandidati za 
poklicne gasilce, ki zaključujejo polletno šolanje na Igu, morajo opraviti določene teste, s 
katerimi pokažejo telesno pripravljenost, ki je potrebna za nemoteno opravljanje poklica. Test 
je podprt tudi s strani Ministrstva za obrambo.  
a) Plavanje v olimpijskem bazenu v Kranju: 
• plavanje v prostem slogu 200 m: kandidat mora preplavati 8 dolžin bazena (prosta izbira 
plavalne tehnike), maksimalni čas je 4 minute,         
• plavanje na mestu: komolci kandidata morajo biti med plavanjem nad gladino vode, 
minimalni čas je 1 minuta,        
• plavanje pod vodo: kandidat mora preplavati širino bazena, tako da je njegovo telo pod 
vodo (v primeru samo potopljenega obraza velja dolžina ob dvigu), minimalna dolžina 
je 15 metrov, čas se ne meri, 
• plavanje z dihalko: kandidat mora preplavati 1 dolžino bazena z dihalko, maska je 
nameščena na čelu, obraz mora imeti potopljen v vodi, prosta izbira plavalne tehnike, 
čas se ne meri.  
 
b) Preizkus na poligonu z ovirami v GRS Kranj: 
Kandidat začne s prehodom čez oviro (h = 2 m), nato nadaljuje skozi tunel (l = 6 m). Za tunelom 
je treba napraviti 3 prevale, nato sledi plezanje po vrvi (do višine 6 m). Sledi ponovitev vseh 
vaj (1-krat). 
c) Preizkus sposobnosti obvladovanja višine: 
Kandidat, opremljen z reševalnim pasom, se mora povzpeti po gasilski lestvi na višino 30 m. 
Med vzpenjanjem je varovan z vrvjo (Gasilci Kranj, 2018).  
      d) Preizkus splošnih telesnih sposobnosti: 
1. Cooperjev test – izvedba Cooperjevega testa, kjer se kandidatu po pretečenih 2400 metrih 
odčita izmerjeni čas. Vstopna norma za oceno »Opravil« je preteči 2400 m v času 11 minut.  
2. Sklece – kandidat v opori ležno spredaj izvaja nalogo sklece, vstopna norma za oceno 
»Opravil« je 25 ponovitev v 1 minuti.   
3. Dvigovanje trupa – kandidat se dviguje na sedeči položaj, prekrižane skrčene roke se ne 
smejo odmakniti od prsi. Dvigovanje v sed je končano, ko se komolci dotaknejo stegna. 
Kandidat se vrača na začetni položaj tako dolgo, dokler se s sredino hrbta ne dotakne podlage, 
vstopna norma za oceno »Opravil« je 30 ponovitev v 1 minuti.   
4. Dvigovanje bremena iz polčepa – pri vaji je treba držati raven hrbet in počepe delati tako, da 
se noge pri počepu upognejo do 90 stopinj v kolenih, breme je za vratom in ga z rokami ne 
dviguje; masa bremena je 25 kg; vstopna norma za oceno »Opravil« je 20 ponovitev v 1 minuti.  
5. Dvigi iz vese na drogu – po začetnem signalu se kandidat zavihti na drog in se ga oprime v 
podprijemu. Nato se poizkuša dvigniti s pritegovanjem rok toliko časa, da z višino brade preide 
višino droga, takrat se mu šteje ponovitev. Kandidat se spusti nato na začetni položaj (iztegnjene 
roke), od koder nadaljuje s ponovitvami do popolne utrujenosti brez vmesnih odmorov, vstopna 
norma za oceno »Opravil« je 5 ponovitev.  
6. Meritve telesne višine – s testom ugotavljajo stanje dolžinske razsežnosti telesa. Kandidat 
stoji vzravnano, stopala ima vzporedno drugo ob drugem, glavo ima v položaju, v katerem je 
vodoravna črta, ki veže spodnji rob očesne orbite in zgornji rob slušne odprtine. Merilec stoji 
na levi strani kandidata in pazi na to, da je antropometer navpično ter neposredno vzdolž hrbta, 
nato spusti horizontalno prečko na teme kandidata. Ocenjevanje: rezultat se odčita z 
natančnostjo do 0,5 cm. Merilna naprava mora biti na vodoravni podlagi, preizkušanci pa v 
vadbenem oblačilu in bosi.   
7. Meritve telesne teže – s testom merijo stanje voluminoznosti telesa. Kandidat stopi na 
tehtnico, merilec pa odčita rezultat z natančnostjo 0,5 kilograma.   
8. Test koeficient telesne mase – s testom ugotavljajo stanje v razmerju med voluminozno in 
dolžinsko razsežnostjo telesa. Za preverjanje razmerja med voluminozno in dolžinsko 
razsežnostjo telesa je treba najprej izmeriti telesno višino in telesno težo. Nato pa v posebni 
tabeli odčitamo primernost telesne teže posameznika glede na njegovo višino in starost (Tabela 
3). Formula za izračun KTM = kg/višina v m2 (Merila za fizično testiranje kandidatov za 
poklicne gasilce, 2012). 
Tabela 3  
Koeficient telesne mase (Merila za fizično testiranje kandidatov za poklicne gasilce, 2012) 
INDEKS KTM REZULTAT 
< 18,5 Premajhna telesna teža (presuh) 
18,5–24,9 Normalna teža 
25–29,9 Povišana teža (začetek povišane teže) 
> 30 Prevelika teža (debelost) 
Legenda: KTM – koeficient telesne mase 
Po fizičnem preizkusu sledijo še preizkusi psihičnih sposobnosti in razgovor s komisijo. 
Kandidati, ki izpolnjujejo pogoje objavljenega razpisa, so povabljeni na fizično testiranje, na 
razgovor s psihologom in komisijo. Fizično testiranje in oba razgovora so ovrednoteni s 
točkami. Izbran je kandidat oziroma kandidati, ki dosežejo največje število točk. 
Po končanem izbirnem postopku je izbran kandidat ali kandidati (glede na število razpisanih 
prostih mest) napoten na obvezni usmerjeni preventivni zdravniški pregled. Ko je uspešno 
opravljen, sledi sklenitev pogodbe o zaposlitvi za nedoločen čas in napotitev na usposabljanje 
za delo poklicnega gasilca (gasilska šola na Igu) (Gasilci Kranj, 2018).  
Poleg zgoraj opisanih meril za fizično testiranje kandidatov za poklicne gasilce imajo gasilci 
možnost testiranja, ki ga izvajajo strokovnjaki iz Fakultete za šport – Model preverjanja 
gibalnih sposobnosti poklicnih gasilcev v Republiki Sloveniji, vendar je testiranje plačljivo. 
Plačljivost takšnih programov poklicnim gasilcem povzroči nepotrebne stroške, zato si tega vse 
enote po Sloveniji ne morejo privoščiti. Prizadevajo si, da bi teste v prihodnosti izvajali pod 
pokroviteljstvom Uprave Republike Slovenije za zaščito in reševanje. Tako bi ga lahko 
uporabljale vse poklicne enote v Sloveniji. Z enakimi testi bi lažje pridobili enake rezultate in 
s tem ugotovili realno stanje telesne pripravljenosti vseh poklicnih gasilcev Slovenije. 
 
1.6.2. Pomen dobre telesne pripravljenosti 
 
Precenjevanje psihofizičnega stanja in zmožnosti posameznika med požarom lahko ogrozi 
varnost tako posameznika kot tudi varnost drugih članov ekipe. Zato je samozavedanje pri 
gasilskem delu najpomembnejše, za zagotovitev le-tega pa sta izrednega pomena urjenje in 
praksa (Scandella, 2012). Zaradi delovnih zahtev in razmer je redno telesno urjenje 
najpomembnejše za vzdrževanje ali celo izboljšanje telesne pripravljenosti. Telesna priprava 
mora zagotavljati odlično fizično stanje gasilca in zadostiti zahtevam požarnih intervencij ob 
neugodnih okoljskih dejavnikih in težki osebni zaščitni opremi, ki poveča obremenitev gasilca 
(Scandella, 2012).  
V Pravilniku o ugotavljanju zdravstvene sposobnosti operativnih gasilcev (2018) je napisano, 
da preglede o psihofizični sposobnosti opravljajo javni zdravstveni zavodi in druge pravne in 
fizične osebe, ki imajo dovoljenje za opravljanje dejavnosti medicine dela, prometa in športa. 
Preglede v Gasilsko reševalni službi Kranj opravljajo vsako leto. 
Telesna priprava je usmerjena v razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti. Z različnimi 
vrstami aktivnosti razvijamo ključne gibalne sposobnosti: gibljivost, mišično moč, 
koordinacijo, hitrost, ravnotežje, natančnost, srčno žilno (aerobno) in mišično (anaerobno) 
vzdržljivost (Škof, 2007).  
Že z rojstvom je človeku dana določena stopnja gibalnih sposobnosti, do katere se bodo 
sposobnosti lahko razvile ob normalni rasti in razvoju. Z rojstvom določena temeljna stopnja 
možnosti za razvoj gibalnih sposobnosti lahko poveča z ustrezno gibalno aktivnostjo oziroma 
zadostnim treningom. Posamezne gibalne sposobnosti so različne zaradi svojih dednih zasnova. 
Posledica tega pa je nesorazmerje v možnosti njihovega razvoja pod vplivom treninga (Bračič 
in Vodičar, 2010).  
• Gibalna sposobnost hitrost omogoča izvajanje enega ali več zaporednih gibov z  
maksimalno hitrostjo. Hitrost lahko izboljšamo z izboljšanjem tehnike gibanja oziroma 
koordinacije, moči in gibljivosti. Hitrost reakcije je ena od sestavin hitrosti. Hitrost 
posamičnega giba sodi med najbolj osnovne oblike hitrosti. Opazimo jo lahko kot hitrost 
zamaha, sunka ali odriva. Komponenta, ki po navadi ne nastopa samostojno, temveč v 
kombinaciji s preostalimi vrstami hitrosti je najvišja frekvenca gibov. Startna hitrost je 
sposobnost najhitrejšega pospeševanja od mirovanja do največje hitrosti gibanja. 
Najvišja hitrost pa je hitrost, ki jo telo zmožno doseči pri teku. Hitrost je pri delu gasilca 
na prvem mestu, saj vsaka sekunda v požaru, prometni nesreči ali kakršni koli drugi 
katastrofi veliko šteje. Od poziva – informacije o intervenciji – do izvoza traja od 1 
minute do minute in pol. V tem času se morajo gasilci obleči v delovna oblačila, vzeti 
potrebno dodatno reševalno opremo in izvoziti z določenim vozilom. 
• Ravnotežje je sposobnost ohranjanja stabilnega položaja in hitrega oblikovanja 
kompenzacijskih gibov. Delimo ga na statično in dinamično. Razvoj sposobnosti 
ohranjanja ravnotežnega položaja temelji na rušenju ravnotežja, ki je povzročen iz strani 
zunanjih sil, izključevanju čutil vida in sluha in zmanjševanju podporne ploskve. 
Ohranjanje stabilnega položaja gasilcem pomeni zagotovitev varnega dela pri 
premagovanju ruševin, hoji po stopnicah ipd.  
• Natančnost oziroma preciznost je gibalna sposobnost določitve ustrezne smeri in sile za 
usmeritev telesa ali predmeta proti želenemu cilju. Pomembna je pri gasilskih  opravilih, 
kjer je treba zadeti cilj - gašenje s curkom iz cevi, ali tam, kjer je treba gibanje izvesti 
natančno v določeni smeri - reševanje ponesrečencev. Natančnost je v pozitivni 
korelaciji drugimi osnovnimi gibalnimi sposobnostmi, zato njihova višja raven 
omogoča doseganje boljših rezultatov tudi v natančnosti. Gasilcem začetnikom je zato 
treba ponuditi realno dosegljive cilje z lažjimi nalogami, da se počutijo uspešne. Zaradi 
slabšanja temeljnih gibalnih in funkcionalnih sposobnosti natančnost s starostjo upada, 
vendar se lahko z ustrezno vadbo in dobro telesno pripravljenostjo ohrani še v poznejših 
letih.  
• Koordinacija gibanja je sposobnost, ki je odgovorna za učinkovito oblikovanje in 
izvajanje sestavljenih gibalnih nalog. Osnovne značilnosti koordiniranega gibanja so: 
pravočasnost pravilnost, izvirnost, stabilnost in racionalnost. Za koordinacijo se 
domneva, da ima šest pojavnih oblik, ki se razlikujejo predvsem po načinu obdelave v 
osrednjem živčevju. Koordinacija poklicnim gasilcem omogoča optimalno gibanje v 
ruševinah ob istočasnem upravljanju potrebne reševalne opreme. 
• Gibljivost je gibalna sposobnost, ki omogoča izvajanje gibov z veliko (optimalno) 
amplitudo. Ima lokalni značaj in ni v veliki meri prirojena. Primerno razvita pozitivno 
vpliva na razvoj moči, hitrosti in koordinacije. Ne obstaja kot generalna (splošna) 
značilnost posameznika in je specifična za posamezen sklep (gleženj, koleno, kolk, 
rame). Optimalno razvita gibljivost je preventiva pred poškodbami sklepnih in 
obsklepnih struktur, ki se lahko pojavijo pri padcih, zdrsih, vlekih, potiskih in plezanjih. 
Gasilec mora biti tako gibljiv, da lahko izvaja vse specifične naloge z optimalno 
amplitudo. To mu omogoča boljši izkoristek (prihranek) energije oziroma 
gospodarnejšo tehniko gibanja in večjo hitrost pri delu.  
• Sposobnost za učinkovito izkoriščanje sile mišic pri premagovanju zunanjih sil 
imenujemo moč. To je tudi zadnja od naštetih gibalnih sposobnosti. Predstavlja osnovno 
gibalno sposobnost, saj brez nje ni funkcionalnega gibanja. Delimo jo na štiri pojavne 
oblike: največjo, vzdržljivostno, eksplozivno in statično moč. Pri delu gasilcev je 
dejavnik moči pomemben pri reševanju ljudi in težkih predmetov, postavljanju lestev, 
gašenju požarov s cevjo, reševanju ljudi iz ponesrečenih avtomobilov in vdorih v stavbe 
z uporabo težkega orodja. Pri tem se pojavljajo gibanja, kot so dviganje, vlečenje, 
prenašanje in potiskanje oseb ter predmetov po stopnicah ali lestvah. Lestve lahko 
tehtajo tudi do 80 kilogramov, pri gašenju s cevjo pa se pojavi visok tlak v cevi, ki ga 
mora gasilec kontrolirati z lastno močjo.  
Najpomembnejša biološka osnova dolgotrajne vzdržljivosti so aerobni energijski procesi. Ti so 
edini zmožni dolgotrajne sprotne obnove porabljene energije. To zmogljivost omogočajo kisik 
in primerna goriva (glikogen, glukoza, proste maščobne kisline in glicerol). Zgornja meja 
intenzivnosti napora je najbolj natančno definirana z največjo porabo kisika med naporom 
(VO2max). Omejitveni dejavniki vzdržljivosti gasilcev so povezani še z: 1) visokimi 
temperaturami in pomanjkanjem kisika v primeru gašenja požara, 2) delovno obleko in čelado 
ter 3) dodatno opremo, ki jo uporablja gasilec (orodje, prenašanje cevi, armatur, oseb ipd.) 
(Bračič in Vodičar, 2010). 
Barr idr., (2010) navajajo, da naloge, kot so iskanje in reševanje žrtev, plezanje po lestvi in hoja 
po stopnicah, vlečenje cevi v polni gasilski zaščitni opremi lahko zahtevajo energijo, ki ustreza 
80–100 % VO2max gasilca. VO2max je največja poraba kisika oziroma količina kisika, ki so 
ga aktivne mišice sposobne izrabiti za proizvodnjo energije. Ta količina definira aerobno 
funkcijo človeka (Škof, 2007). Aerobni proces poteka ob prisotnosti kisika. Barr idr. (2010) 
poročajo o raziskavi, kjer so v okolju z veliko nižjimi temperaturami, kot so jim izpostavljeni 
gasilci pri običajnem delu pri požaru, izvajali simulirane naloge. Dokazano je, da povišana 
temperatura pri opravljanju nalog močno poveča obremenitev kardiovaskularnega sistema. 
Zato je zelo pomembna dobra aerobna kondicija. Prav tako pa so študije pokazale, da aktivnosti 
gasilcev zahtevajo visoko stopnjo prispevkov iz anaerobnega energetskega sistema (okrog 40 
% od skupne porabe energije) (povzeto po Barr idr., 2010).   
 
Anaerobni procesi potekajo brez prisotnosti kisika. Pri anaerobnih aktivnostih je intenzivnost 
vadbe tako visoka, da potreba aktivnih mišic po kisiku presega sposobnost dostave. Ker ni na 
voljo dovolj kisika, se kopičijo odpadni produkti. Koncentracije laktata v krvi lahko privedejo 
do pojava utrujenosti, ki je odvisna od pripravljenosti gasilca. Obstaja močna korelacija med 
anaerobnimi sposobnostmi in uspešnim izvajanjem zahtevnih gasilskih nalog pri gašenju 
požara (Barr idr., 2010). Telesno dobro pripravljen gasilec lahko opravlja enako količino dela 
z manjšo obremenitvijo kardiovaskularnega sistema in manjšo toplotno obremenitvijo kot 
slabše telesno pripravljen gasilec. Prav tako imajo tudi večjo rezervo za opravljanje dela. 
Aerobna kondicija je še posebej pomembna, ker izboljša učinkovitost srca, izboljša delovno 
sposobnost, poveča volumen plazme, izboljša toplotno toleranco, omogoča širitev in večjo 
razvejanost žil, s tem pa je dotok krvi v delujoče mišice lažji in večji (Smith idr., 2008). Kljub 
fizično zahtevnemu vidiku dela je več raziskav poročalo, da poklicni gasilci nimajo 
nadpovprečne aerobne zmogljivosti. Previdni moramo biti pri razlagi te literature, saj veliko 
člankov poroča o telesnih vrednostih majhnega števila gasilcev, iz enega samega oddelka ali 
majhne skupine oddelkov. Na splošno imajo poklicni gasilci razvito visoko mišično moč in 
vzdržljivost. Za izvajanje običajnih gasilskih dejavnosti, kot so nošenje lestev, napredovanje 
napolnjenih cevi in uporaba težke opreme, sta potrebni mišična moč in vzdržljivost. Gasilci se 
za opravljanje svojih nalog zanašajo na moč zgornjega in spodnjega dela telesa. Poleg tega 
lahko mišična moč jedra služi tudi za zmanjšanje pojavnosti poškodb (Smith idr., 2008).  
S funkcionalno vadbo poskušamo udeležence postopoma preko preprostih gibov sistematično 
pripeljati do kompleksnejših gibalnih vzorcev, med katere sodijo večsklepne vaje, ki jih 
izvajamo v več ravninah ter ob zmanjšani podporni površini. S tem vzpostavljamo boljše 
delovanje živčno-mišičnega sistema posameznika. Koristi tovrstnega pristopa k vadbi se kažejo 
v izboljšanju: a) moči, gibljivosti ter koordinacije, b) živčno-mišičnega nadzora in c) 
posameznikove samopodobe. Ljudje imajo najpogosteje največje primanjkljaje v moči in 
stabilnosti trupa. Iz tega pa izvirajo tudi številne negativne posledice, ki so največkrat povezane 
s težavami s hrbtenico. Zaradi tega bi se funkcijski model vadbe moral začeti ravno s krepitvijo 
ter stabilizacijo omenjenega področja, kar bi zagotavljalo varno in načrtno napredovanje 
posameznika do doseganja popolne želene funkcije (Pori, Pori, Jakovljevič, Ščepanovič, 2011).  
Naše delo in raziskava v nadaljevanju magistrske naloge bosta temeljila prav na kombinaciji 
aerobne in anaerobne funkcijske vadbe. 
 
1.7. RAZISKAVE  
 
V Sloveniji na področju testiranja z metodo Functional Movement Screen v povezavi z gasilci 
ni bilo narejenih še nikakršnih raziskav. V sodelovanju s Fakulteto za šport in Gasilsko brigado 
Ljubljana je nastal Model preverjanja gibalnih sposobnosti poklicnih gasilcev v Republiki 
Sloveniji, vendar Gasilsko reševalna služba Kranj v to ni bila vključena. Z novim modelom 
testiranj so želeli preveriti telesno pripravljenost zaposlenih v enoti, spremembe v telesni in 
gibalni pripravljenosti glede na posameznika in celotno enoto v določenem časovnem obdobju 
ter preverjati sposobnost posameznikov za premagovanje naporov, s katerimi se soočajo v času 
opravljanja nalog na svojem delovnem mestu. Testiranja v enotah so načrtovana enkrat na leto. 
Vsak gasilec, ki opravi testiranje, dobi osebni testni karton, iz katerega lahko opravijo razvid 
rezultatov napredek skozi časovno obdobje. Na podlagi rezultatov so gasilcem, ki niso kazali 
zadovoljivih rezultatov, priporočili različne oblike vadb, ki naj bi jih pripeljali do izboljšave 
zahtevanih sposobnosti. Pri oblikovanju nove baterije testov so najprej proučili oblike dela 
poklicnih gasilcev in potrebne gibalne sposobnosti gasilca. Proučili so dosedanjo literaturo in 
pojavnost ter vrste poškodb, ki je pri poklicnih gasilcih največkrat pojavijo. Njihov namen je 
bil narediti model preverjanja poklicnih gasilcev, ki bi ga lahko vsako leto interno izvajala 
vsaka slovenska poklicna enota za lastne potrebe. Model vadbe je bil pripravljen tudi za splošno 
in specialno vadbo gasilcev, predvsem z vidika kondicijske priprave in preventive pred 
poškodbami, s katerimi se soočajo pri vsakdanjem delu in športni vadbi. V okviru projekta je 
kasneje izšla tudi prva strokovna knjiga za gasilce, z naslovom Športna vadba za poklicne 
gasilce (Bračič in Vodičar, 2010).  
V okviru Univerze v Illinoisu je na Fakulteti za kineziologijo potekala raziskava, podobna naši. 
V raziskavi je sodelovalo 66 gasilcev, starih od 32 do 48 let. Testirani so bili s testno baterijo 
FMS – s sedmimi testi, nato pa je bil posebno zanje sestavljen individualni program 
korekcijskih vaj, ki so ga izvajali 8 tednov. Vadba je potekala dvakrat tedensko pod nadzorom 
strokovnjakov. Po 8 tednih so ponovili teste z baterijo FMS. Dokazali so, da je 65 odstotkov 
preizkušancev izboljšalo svoje rezultate lokomotornih gibanj, 55 odstotkov rezultate 
stabilizacijskih gibanj in 58 odstotkov manipulativnih gibanj. Stanek in drugi (2017) 
ugotavljajo, da so v preteklih raziskavah na tem področju imeli preizkušanci z doseženim 
številom točk, manjšim od 14, večje težave in bolečine ter možnosti za poškodbe kot tisti z 
večjim številom doseženih točk s testi FMS.  
Znotraj Stanekove (2017) raziskave omenjajo rezultate petih podobnih raziskav, ki so se 
razlikovale le v številu preizkušancev, panogi oziroma poklicu, iz katerega so bili preizkušanci, 
ter trajanju individualizirane funkcionalne vadbe. Vseh 5 raziskav je imelo podobne zaključke 
– pozitivno ocenjeno metodo testiranja preizkušancev s testi Functional Movement Screen in 
pozitivne učinke individualnega programa s korekcijskimi vajami.  
Še ena raziskava je potekala v Ameriki, natančneje na Floridi. Frost, Beach, Callaghan in Stuart 
(2012) so izbrali 60 poklicnih gasilcev iz Gasilske brigade Pensacola na Floridi, da bi sodelovali 
v raziskavi, katere namen je bil dokazati pozitivne učinke testiranja FMS v kombinaciji s 
funkcionalno vadbo. Preizkušanci so bili razdeljeni v tri skupine, odvisno s kakšnim namenom 
želijo sodelovati v raziskavi. Preizkušanci v skupini 1 in skupini 2 so po testiranju dobili 
napotke za individualizirano vadbo. Preizkušanci v skupini 3 pa so sodelovali samo pri testih, 
individualiziranega programa vadbe pa niso dobili. Vadba, prilagojena posameznikom, je 
potekala 12 tednov. Po koncu vadbenega obdobja so teste ponovili. Pri tretji skupini – kontrolni 
skupini, po pričakovanjih razlik v testih ni bilo opaziti. V prvi in drugi skupini pa so se rezultati 
spremenili drugače kot po pričakovanjih glede na prvo testiranje. 17 preizkušancev je imelo po 
drugem testiranju enak seštevek točk, 26 preizkušancev je svoje rezultate izboljšalo, kar 17 pa 
jih je svoj rezultat poslabšalo. Iz rezultatov je bilo mogoče razbrati, da gasilci svojega programa 
vadbe niso dosledno upoštevali in vadbe izvajali po programu. Vseeno pa so raziskavo končali 
z mnenjem, da je metoda FMS ena najbolj uspešnih kazalnikov gibalne učinkovitosti. Z 
nadaljnjimi raziskavami na tem področju bi lahko pripomogli k preprečevanju poškodb in 
razvoju boljših načinov vadbe za pripravo telesa na napore.  
McQuaide (2014) je v sodelovanju z gasilsko brigado v San Joseju naredila pilotno študijo, iz 
katere so uspešno razvili jogo – wellness program za gasilce, imenovan FireFlex. Program je 
bil posebno izoblikovan za zahteve poklica poklicnega gasilca. FireFlex vadba je združevala 
testiranje z metodo FMS in vadbo joge za krepitev pravilnega funkcionalnega gibanja in 
optimalnega gibanja telesa. Poleg joge, ki je vključevala položaje, enake testom FMS, so imeli 
poklicni gasilci v vadbo vključene tudi dihalne vaje in tehnike sproščanja za zmanjšanje stresa. 
Pri vseh gasilcih je bila pri prvem testiranju zaznana rotacija ramen, iztegovanje in rotiranje 
kolka, odmikanje kolen in zmanjšana moč trupa. Rezultati programa FireFlex so bili nad 
pričakovanji. Obe pilotni skupini sta dosegli pozitivne učinke vadbe. V prvi skupini, kjer so 
imeli 10-tedenski program vadbe po 75 minut na dan, je rezultat izboljšalo 70 odstotkov 
preizkušancev, v drugi skupini, kjer je vadba potekala še 4 tedne dlje, pa je rezultate izboljšalo 
kar 85 odstotkov preizkušancev. Pilotna študija se je izkazala za zelo uspešno, tako da so v 
sodelovanju s tamkajšnjimi oblastmi program uvedli kot obvezen del delavnika poklicnih 
gasilcev brigade v San Joseju.  
 
  
1.8. PROBLEMI, CILJI IN HIPOTEZE 
 
Z raziskavo smo želeli preveriti učinek 6-tedenske športne vadbe na nekatere gibalne 
sposobnosti in oceno gibalne učinkovitosti poklicnih gasilcev. Gibalno učinkovitost smo 
ocenjevali s sedmimi testi gibalne učinkovitosti – FMS in s tremi testi za merjenje nekaterih 
gibalnih sposobnosti.  
 
CILJ: Ugotoviti vpliv šesttedenske športne vadbe na oceno gibalne učinkovitosti in nekatere 
gibalne sposobnosti, ocenjene s pomočjo gibalnih testov. 
H01: Šesttedenska športna vadba bo imela pozitivne učinke na oceno FMS testne baterije. 
H02: Šesttedenska vadba bo imela pozitivne učinke na gibljivost kolka. 
H03: Šesttedenska vadba bo imela pozitivne učinke na moč ramen. 
H04: Šesttedenska vadba bo imela pozitivne učinke na moč stabilizatorjev trupa. 
  
2. METODE DELA 
 
2.1. PREIZKUŠANCI 
 
V raziskavo je bilo vključenih 16 poklicnih gasilcev Gasilsko reševalne službe Kranj, starih od 
23 do 50 let, z različno telesno pripravljenostjo. Testiranja so potekala v njihovih prostorih, ki 
so namenjeni športni vadbi. Testiranja so bila izvedena dvakrat za vsako skupino – 13. 3. 2019 
in 13. 6. 2019 za eksperimentalno skupino in 19. 3. 2019 in 19. 6. 2019 za kontrolno skupino. 
Zaradi narave njihovega dela, tj. večkratnih intervencij v času testiranj in vadbe pri 
eksperimentalni skupini, sem čas izvajanja vadbe podaljšala za en mesec – za 6 vadb.  
 
2.2. PRIPOMOČKI 
 
2.2.1. Testna baterija gibalne učinkovitosti (Functional Movement Sistem) 
 
Testna baterija gibalne učinkovitosti, oziroma izvirno »Functional Movement Sistem« je sistem 
za ocenjevanje osnovnih gibalnih vzorcev, ki omogoča pridobitev splošnih informacij o 
kakovosti človekovega gibanja. V raziskavah lahko zasledimo uporabo deh izrazov: 
»Functional Movement Screen« in »Functional Movement Sistem«. Oba izraza sta pravilna 
oziroma pomenita isto metodo ocenjevanja gibalnih vzorcev. S testno baterijo razvrščamo in 
ocenjujemo vzorce po numerični skali (0,1,2,3), kjer se osredotočamo na pomembne omejitve 
in nesimetričnost. Naloga baterije je postavljanje minimalnih standardov gibalnih vzorcev pri 
določeni populaciji. Sistem je sestavljen iz sedmih testov, ki zahtevajo ravnovesje med 
mobilnostjo in stabilnostjo (gibljivostjo, močjo in ravnotežjem).  
Testi omogočajo opazovanje izvedbe osnovnih lokomotornih, manipulativnih in stabilizacijskih 
gibanj. V testih kandidat izvaja gibalne naloge v ekstremnih položajih, kjer pridejo do izraza 
možne šibkosti, neravnovesja, asimetrije in omejitve. Vsak test predstavlja specifično gibanje, 
ki zahteva primerno funkcioniranje vseh soodvisnih delov sistema kinetične verige telesa 
(Cook, Burton, Kiesel, Rose in Bryant, 2010).  
Veliko ljudi, pa naj bodo to profesionalni ali amaterski športniki, je sposobnih izvajati širok 
spekter športnih aktivnosti, niso pa zmožni učinkovite izvedbe gibanj. Pri testih testne baterije 
FMS se to pokaže v kompenzacijskih gibih. Enako velja za poklicne gasilce, kjer se vidi 
uporaba kompenzacijskih gibov pri vsakdanjem delu in pri intervencijah. Pri delu, ki ga 
opravljajo, je fizična pripravljenost ključnega pomena. Kakovostni gibalni vzorci so potrebni 
pri službah, kjer imajo stalno ponavljajoče položaje telesa, saj jim olajšajo oziroma izboljšajo 
opravljanje nalog, s katerimi se srečujejo vsak dan. 
Testirani osnovni gibalni vzorci so osnova mnogih vsakodnevnih in športnih gibanj, zato se 
sistem uporablja predvsem pred začetkom trenažnega procesa, pred povečanjem aktivnosti, 
fizične priprave in treningov (Cook idr., 2010). 
 
2.2.2. Ocenjevanje in ocenjevalni pripomočki testne baterije gibalne učinkovitosti – 
FMS 
 
Testno baterijo gibalne učinkovitosti sestavlja 7 testov:  
• globoki počep,  
• prestopanje ovire, 
• izpadni korak,   
• zaročenje,  
• dvig iztegnjene noge v leži hrbtno,  
• skleca, 
• dvig roke in noge iz opore klečno.  
Baterija ocenjuje gibanje s 4-točkovno lestvico, s številkami od 0–3. Najboljši možni končni 
rezultat je 21 točk. Številka 3 predstavlja najbolj optimalno izvedbo in oceno - gibalni vzorec, 
ki ga testna baterije definira kot v celoti pravilno izvedeno nalogo oziroma gibanje. Gibalni 
vzorec, ki ga kandidat izvede s kompenzacijo, napačno formo ali izgubo poravnave znotraj 
testa, se oceni z oceno 2. Nepopoln gibalni vzorec se oceni z oceno 1. Če se med izvedbo testa 
pojavi bolečina, se test oceni z 0. Če je gibanje ocenjeno z oceno 0 je pred nadaljnjo razlago 
rezultatov potrebna usmeritev k specialistu v nadaljnjo obravnavo. Pri treh gibalnih vzorcih 
(gibljivost ramen, skleca ter dvig roke in noge iz opore klečno) izvedemo še izločitvene teste. 
Izločitveni testi dobijo pozitivno oceno, je se tudi tam pojavi bolečina in negativno oceno, če 
bolečine ni. Izločitveni testi so pomembni, saj vplivajo na končno oceno testov, ki ga 
dopolnjujejo. V primeru pozitivnega izločitvenega testa je končna ocena 0. Z izločitvenimi testi 
se pridobi dodaten vpogled v pogoste slabše ali onemogočene funkcije ključnih področij. 
Ključna področja se pokaže slaba gibljivost in stabilnost ali kombinacija obeh skupaj. 
Kompenzacija z zmanjšanjem stabilnosti in posledica zmanjšana gibljivosti v sosednjih 
segmentih se pogosto pokaže v ledveno-medeničnem predelu in ramenskem.   
Testna baterija ima štiri osnovne filtre ocenjevanja: bolečino znotraj ocenjevanja, omejitev v 
gibalnih vzorcih, asimetrijo v gibalnih vzorcih in namerno ponavljanje v več gibalnih vzorcih. 
Če je bolečina prisotna v enem ali več testih znotraj testne baterije, se ocenjevanje preneha. 
Bolečina lahko opazno zmanjša in poslabša končno oceno. Pokaže lahko tudi potencialno skrito 
poškodbo in večje tveganje v primeru povečane aktivnosti (povzeto po Cook idr., 2010).  
Ocenjevalno opremo sestavljajo:  
• deska (velikosti približno 3 cm x 15 cm x 120 cm; 2 luknji, premera 2 cm, v kateri je 
možno zasaditi palici), 
• ena daljša okrogla palica (dolžina približno 120 cm, premer 2 cm), 
• dve manjši okrogli palici (dolžina približno 60 cm, premer 2 cm), 
• elastika (dolžina približno 100 cm), 
• ocenjevalni list. 
 
Slika 8. Pripomočki testne baterije FMS (Functional Movement Sistem, 2018). 
 
Ocene ocenjevalec vpisuje na ocenjevalni list, ki je sestavljen iz osnovnih podatkov o kandidatu 
(ime, priimek, rojstni dan, telesna višina, telesna teža, spol, dominantna roka). Poleg pa je 
tabela, v katero vpisujemo ocene. Vsaka izmed naloga ima v tabeli prostor za končno oceno, ki 
se uporablja za vpis ocene pri nalogah, kjer se ocenjuje gib posamezne roke ali noge (levo in 
desno stran). Pri testnih nalogah, kjer se ocenjuje gib posamezne roke ali noge, se vpiše nižja 
dosežena ocena. Primer: Če je oseba v testu dobila oceno z dve na desni strani in s tri na levi 
strani, je končna ocena testa ocena 2. Vse končne točke se na koncu seštejejo v skupni seštevek 
vseh točk. Poleg prostora za ocene je v tabeli tudi prostor za komentarje, kamor se zapisujejo 
pomanjkljivosti ali omejitve v gibljivosti v posameznem sklepu, ravnotežju ali asimetričnosti 
posameznih delov telesa. V isti prostor si zapišemo tudi, ali je bila prisotna bolečina, že znana 
poškodba predela in dejavnike, ki bi lahko vplivali na slabšo oceno po mnenju ocenjevalca ali 
kandidata. 
Poleg naštete opreme, ki jo vključuje komplet FMS, sem pri testiranju za fitnes teste uporabila 
še štoparico, fitnes klop z drogom in meter.  
2.2.3. Testi testne baterije gibalne učinkovitosti 
 
Globoki počep 
Globoki počep je del mnogih vsakodnevnih funkcionalnih gibanj. Če je izveden pravilno, 
predstavlja gibalni izziv za celoten mehanizem telesa in nevromišično kontrolo. Z njim 
testiramo simetrično, obojestransko in funkcionalno gibljivost ter stabilnost kolkov, kolen in 
gležnjev. Palica v vzročenju preverja obojestransko, simetrično gibljivost in stabilnost ramen, 
lopatic in prsne hrbtenice. Za dosego polnega vzorca morata medenica in trup zagotoviti 
stabilnost in kontrolo skozi celotno gibanje. Kandidat se v začetnem položaju postavi z 
vzporedno poravnanimi stopali. Palica leži na vrhu glave, komolci pa so v kotu 90°. Nato palica 
potisne v vzročenje, pri čemer morajo biti komolci popolnoma iztegnjeni. Iz začetnega položaja 
sledi počasen spust v najgloblji položaj čepa. Pete morajo biti ves čas v stiku s tlemi, glava in 
prsi so usmerjenimi naprej, palico pa je maksimalno potisnjena nad glavo. Kolena mora imeti 
kandidat v položaju preko prstov stopal, brez odpiranja kolena navznoter ali navzven. V 
primeru, da je izvedba testa onemogočena s katerokoli oceno, oseba ponovno izvede test. Test 
se izvede z desko, ki je postavljena pod petami. Če merila še vedno niso dosežena, se test oceni 
s oceno 1. Omejena gibljivost v zgornjem delu telesa lahko nakazuje na slabo gibljivost 
ramenskega sklepa ali gibljivost prsne hrbtenice. Zmanjšana gibljivost v spodnjih okončinah  
slabši upogib stopala in placa navzgor ali slab upogib kolen in kolkov. Nesposobnost učinkovite 
izvedbe je lahko ravno tako posledica slabe stabilizacije in kontrole celotnega telesa (Cook idr., 
2010). 
 
Prestopanje ovire 
Test prestopanja ovire nam pokaže mehaniko stopanja in korakanja ter nadzor in stabilnost stoje 
na eni nogi.  Je sestavni del lokomocij in pospeševanj, kjer se kompenzacijski gibi, če so seveda 
prisotni, pokažejo v veliki meri. Prestop ovire ocenjuje obojestransko gibljivost in stabilnost 
kolkov, kolen in gležnjev. Prav tako se pokaže stabilnost in kontrola medenice ter trupa s 
hkratnim opazovanjem funkcionalne simetričnosti. Kandidat v začetnem položaju stoji za oviro 
– desko, sredini njene dolžine s poravnanimi stopali in v celoti v stiku s tlemi, pri čemer morajo 
biti prsti stopal poravnani z navpično linijo ovire. Višina ovire je nastavljena na višino 
golenične grčevine. Palica kandidat postavi za glavo pod vrat. Začetek gibanja je dvig noge, 
nato sledi prestop ovire in dotik tal s peto. Istočasno mora kandidat ohranjati pokončno držo 
med vračanjem dvignjene noge v začetni položaj. Težave se lahko pojavijo zaradi slabe 
stabilnosti stojne noge ali gibljivosti gibajoče se noge. Za popolno izvedbo vzorca maksimalne 
upognitve kolka ene noge in hkratno ohranjanje iztega kolka nasprotne noge, je potrebna 
obojestranska, asimetrična gibljivost in dinamična stabilnost kolkov (Cook idr., 2010). 
 
Izpadni korak 
Izpadni koraka je prisoten v vsakodnevnih in športnih gibanjih kot sestavni del upočasnjevalnih 
gibanj in sprememb smeri. Položaj ozke postavitve izpadnega koraka v testu zahteva primerno 
začetno stabilnost in nadaljnjo dinamično kontrolo medenice in trupa znotraj asimetričnega 
položaja kolka s hkratno porazdelitvijo obremenitve. Testirani sta mobilnost in stabilnost 
spodnjega dela telesa v kombinaciji z gibljivostjo široke hrbtne mišice in rectus femorisa. 
Gibanje poteka tako, da je stopalo v stiku s tlemi in postavljeno na desko Razdalja med stopali 
je določena tako, da je koleno zadnje noge postavljeno tik za peto sprednje noge. Roka, ki je 
nasprotna sprednji nogi, drži palico v vratnem delu hrbtenice, druga roka pa palico drži v 
ledvenem delu hrbtenice. Palica se mora dotikati glave, prsne hrbtenice in križnice. Slabša 
ocena ali ne popolno gibanje se lahko pojavi zaradi neprimerne gibljivosti kolkov, kolen in 
gležnjev sprednje ali zadnje noge in nezadostne dinamične stabilnosti za izvedbo vzorca. 
Razlog je lahko tudi v zmanjšani gibljivosti v področju prsne hrbtenice, saj se zgornji del telesa 
upogne (Cook idr., 2010). 
 
Zaročenje 
Kandidatu se izmeri dolžina dlani od zapestja do najdaljšega prsta. V začetnem položaju - stoji 
z nogami skupaj in z dlanjo v pesti se izvede gib v obeh ramenskih sklepih naenkrat. Z eno roko 
potujemo nad glavo za hrbet, z drugo roko pa mimo ledvenega dela proti lopaticam. Pred 
izvedbo morajo biti vratna hrbtenica, okoliške mišice ter prsni koš sproščene in naravnem 
položaju. Gib mora biti tekoč, ne sunkovit, dlani pa morajo ves čas ostati stisnjene v pesti. Na 
koncu se za primerjavo simetričnosti obeh rok izmeri razdalja med najbližjima točkama 
stisnjenih dlani. Izvedba testa pa je odvisna od gibljivosti ramenskega obroča, sposobnosti 
asimetričnega in usklajenega gibanja rok ter nadzora telesne drže in stabilnosti trupa (Cook idr., 
2010).  
Izločitveni test: dlan je položena na nasprotno ramo, komolec se dvigne, kolikor je mogoče 
visoko, hkrati se skozi celotno izvedbo giba ohranja stik dlani in rame. 
 
Dvig iztegnjene noge 
Test predstavlja preprost gib, kjer se opazuje stabilizacijo trupa, mobilnost upognjenega kolka 
in sočasnega iztega kolka druge noge. To gibanje preizkuša sposobnost preizkušanca za 
razmikanje nog ob ohranjanju stabilnega trupa. Preverja se aktivna raztegljivost zadnje lože ter 
mišic meč pri upogibu kolka s hkratnim ohranjanjem stabilne medenice in aktivnega iztega 
nasprotne noge. Nepopolna izvedbe je največkrat posledica zmanjšane gibljivosti sklepnih 
mišic kolka in kolena. kandidat začne izvedbo testa v leži na hrbtu z rokami ob telesu in dlanmi 
v supinaciji. Glava je sproščena na tleh. Noge so sproščene v nevtralnem položaju. Palica se 
postavi na sredino razdalje med sprednjim zgornjim črevničnim trnom in osiščem kolenskega 
sklepa. Sledi dvig noge testiranca, pri čemer je poudarek na ohranjanju začetnega položaja 
preostalega dela telesa (nasprotna noga, kolk, trup, roki, glava). Ko preizkušanec doseže 
največji upogib kolka, se izmeri položaj gležnja testirane noge. Po treh ponovitvah se test 
ponovi še z drugo nogo. Če je gleženj prešel položaj palice, se test oceni s 3. Če gleženj ni 
prešel palice, potem jo postavimo na sredino kolenskega sklepa in se test ponovi. Če gleženj 
tudi v tem primeru ne preide položaja palice, je test ocenjen z oceno 1.Najpogostejši vzrok za 
nepopolno izvedbo gibanja je zmanjšana gibljivost v kolku in raztegljivost v več sklepnih 
mišicah. Velika zadnjična mišica, iliotibialni trakt in mišice zadnje lože so strukture, ki 
najverjetneje omejujejo upogib kolka pri aktivni nogi. Omejitev iztega kolka ne premikajoče se 
noge pa je opisana kot posledica zmanjšane raztegljivosti črevnično-ledvene mišice in drugih 
mišic sprednje strani medenice. Vzrok nepravilno izvedenega vzorca je lahko tudi v kontroli 
medenice (Cook idr., 2010). 
 
Skleca 
S testom se ne preverja moč zgornjega dela telesa, ampak preverja refleksno aktivacijo 
stabilizatorjev trupa in moč zgornjega dela telesa. Celotno gibanje od kandidata zahteva sočasen 
začetek gibanja zgornjega dela telesa, brez upogiba ali gibanja trupa ali kolkov. Začetni položaj 
za izvedbo testa je leža na trebuhu z odročenjem, dlani so na tleh, kolena iztegnjena, gležnji pa 
v nevtralnem položaju s stopali, usmerjenimi pravokotno  na  tla. Sledi dvig v oporo ležno 
spredaj, pri čemer se telo ne sme upogniti, mora biti togo telo. Za oceno 3 morajo moški izvesti 
pravilno ponovitev s palci v višini čela, ženske pa v višini brade. Moški opravijo test z oceno 
2, če izvedejo ponovitev s palci v višini brade, ženske pa v višini ključnice. Nezmožnost 
optimalne izvedbe testa s palci v višini brade pri moških in v višini ključnice pri ženskah se 
oceni z oceno 1. Omejena izvedba testa je lahko posledica slabe refleksne stabilizacije trupa. 
Možna je tudi zmanjšana moč zgornjega dela telesa ali omejena stabilnost lopatice, lahko pa 
tudi kombinacije obeh. Nezmožnost optimalne postavitve samega začetnega položaja pa je 
lahko posledica omejene gibljivosti kolka in prsne hrbtenice (Cook idr., 2010).  
Izločitveni test: Izteg trupa iz leže na trebuhu z odročenjem skrčeno. 
 
Rotacijska stabilizacija – dvig roke in noge iz opore klečno 
Test izvira iz vzorca lazenja in preverja stabilnost medenice, trupa in ramen v več ravneh hkrati 
v kombinaciji z gibanjem zgornjih in spodnjih delov telesa. Za izvedbo vzorca je obvezna 
primerna živčno-mišična koordinacija in medmišična koordinacija. Poleg refleksne stabilizacije 
je potrebna tudi sposobnost premikanja težišča v prečni ravnini. Kandidat začne v začetnem 
položaju: opori klečno, rameni in boki pa v položaju 90° glede na trup. Kolena so v 
pravokotnem položaju in gležnji v dorzifleksiji.  Deska je postavljena na tla med koleni in 
dlanmi in stalno ostaja v stiku z njima. Kandidat gibanje začne z upogibom ramen in hkratnim 
iztegom kolka ter kolena na isti strani do položaja, kjer so poravnane iztegnjene roke, noge in 
trupa z desko. Sledi vračanje komolca do kolena z ohranjanjem položaja nad desko. Še nalogo 
kandidat ne more izvesti za dosego ocene 3, poskusi izvesti diagonalni vzorec testa, kjer se 
uporabi nasprotni ramenski in kolčni sklep. Ostali potek testa ostane enak. Pri diagonalni 
izvedbi ni potrebno, da so roke in noge poravnane z desko, vendar pa je potreben dotik komolca 
in kolena. Tokratna izvedba testa je lahko povezana s slabo refleksno stabilizacijo trupa, 
omejeno lopatično in kolčno stabilnostjo ali zmanjšano gibljivostjo v  ramenih, hrbtenici, kolku 
in kolenih (Cook idr., 2010). 
Izločitveni test: Položaju opore klečno sledi nadaljnja upognitev hrbtenice do dotika pet z 
zadnjico in stegen s prsmi. Roke ostanejo pred telesom v položaju čim bolj oddaljenega 
doseganja čez glavo. 
 
 
2.2.4. TESTI ZA MERJENJE MOČI IN GIBLJIVOSTI 
 
Predklon sede 
Predkloni prinašajo mnogo koristi tudi našemu okostju in mišicam. Raztezajo celotno zadnjo 
stran telesa: hrbtne mišice in hrbtenico, zadnjico in zadnjo stran nog. Sproščajo napetosti vzdolž 
celotne hrbtenice. Vendar velja poudariti, da to velja ob pomembni predpostavki: izvajati jih 
moramo pravilno, sicer si lahko naredimo več škode kot koristi. Pogosta težava sodobnega časa 
so skrajšane zadnje stegenske mišice. Tipično za ljudi s skrajšanimi zadnjimi stegenskimi 
mišicami je, da ne morejo sedeti z iztegnjenimi nogami in hkrati ohranjati zravnane hrbtenice; 
ta se krivi v ledvenem delu. Nagib medenice, ki je ključen za pravilno izvajanje predklonov, je 
omejen. Skrajšane zadnje stegenske mišice preprečijo medenici, da bi se nagnila naprej in 
prisilijo ledveni del hrbtenice, da se upogne bolj, kot bi se smel (Žitnik, 2017). S testom 
predklon sede želimo preveriti, v kolikšni meri imajo poklicni gasilci skrajšane zadnje 
stegenske mišice in ali je možno gibanje v kratkem času s korekcijskimi vajami funkcionalno 
izboljšati. Vadeči sedi na tleh z iztegnjenimi nogami, nato pa s počasnim in ne sunkovitim 
gibom prste na rokah približuje prstom na nogah oziroma čim dlje, kolikor gre. Vadečega 
opozorimo, da gibanje lahko izvaja samo do bolečine, nikakor pa ne z bolečino. Doseg 
predklona se meri od pogačice – od vrha patele – do dosežne dolžine prstov na rokah.  
 
Potegi proti drogu 
V vsakodnevnem življenju ni gibov, ki jih ne bi naredili z vsaj kakšno hrbtno mišico. Hrbtne 
mišice delimo v tri skupine: spodnje, zgornje in hrbtenične. Mišice zgornjega dela telesa, ki so 
pomembne pri tem testu, spuščajo, dvigajo in obračajo lopatice ter krčijo, obračajo, pritegujejo 
ali iztegujejo nadlahtnice. Te mišice so odgovorne za »potegovanje« skupaj z upogibalkami 
komolca. Globoke hrbtenične mišice pa premikajo in stabilizirajo vretenca. V primeru te vaje 
skrbijo za stabilizacijo in raven hrbta med izvajanjem giba (Manocchia, 2011). Potegi proti 
drogu oziroma horizontalni priteg telesa v mešani vesi je test, ki pokaže repetitivno moč 
zgornjih hrbtnih mišic in stabilizatorjev trupa. Začetni položaj je leža na hrbtu na klopi. Drog 
se z nadprijemom prime v širini ramen. Noge so v pravokotnem položaju in s stopali na tleh. 
Pomembno je, da se vadeči z nogami nikamor ne upira, saj si tako z mišicami nog pomaga pri 
pritegovanju. Hrbet je med gibanjem vzravnan, pogled pa usmerjen naprej, ramena med 
gibanjem ne spreminjajo položaja. Gibanje poteka tako, da vadeči telo v ravni liniji potegne 
proti drogu in se ga dotakne s prsmi, nato pa se v ravni liniji spusti nazaj proti klopi. Test se 
opravlja enkrat, čas opravljanja je 60 sekund, meri pa se število potegov do droga, ki jih vadeči 
lahko s pravilnim gibanjem opravi.  
 
Opora ležno na podlahteh 
S tem testom se preverja statična vzdržljivost v moči mišic stabilizatorjev trupa. Opora ležno 
spredaj na podlahteh je ena najboljših vaj za krepitev vseh skupin trebušnih mišic. Vsaka izmed 
teh mišičnih skupin ima pomembno nalogo v vsakdanjem življenju. Dobra priprava prečne in 
preme trebušne mišice omogoča lažje dvigovanje bremen, kar poklicni gasilci glede na težo 
opreme vsakodnevno uporabljajo. Ta skupina mišic dobro vpliva tudi na eksplozivnost in 
izboljšuje skoke. Zadnjične mišice skrbijo za lepo držo in zdravo hrbtenico. S to vajo vplivamo 
tudi na zmanjševanje verjetnosti poškodb, saj krepimo osrednji del telesa – skupine mišic, ki 
pomagajo ščititi hrbtenico in boke med gibanjem. Osrednje telesne mišice so ključ do 
dobre stabilnosti telesa. Če imamo to skupino mišic šibko, je tudi stabilnost telesa pri izvajanju 
drugih vaj lahko velika težava. Ker osrednje mišice podpirajo telo pri vsakem gibu, se to kaj 
kmalu začne odražati tudi v odlični stabilnosti telesa, ki pripomore tudi k boljšemu ravnotežju, 
pokončni in stabilnejši drži telesa. 
Vadeči se postavi v položaj opore ležno spredaj na podlahteh na trdo podlago, tako da se upre 
na prste na nogah, ki sta v širini bokov, in telo dvigne na komolce. Roke so pravokotno 
poravnane z rameni. Telo mora biti v ravni liniji, pogled je usmerjen naprej, dihanje pa 
umirjeno. Test je kazalnik vzdržljivosti v moči, zato se izvaja čim dlje, vendar mora vadeči 
ohranjati pravilni položaj telesa.  
 
2.3. POSTOPEK  
 
Celotno raziskavo smo začeli z desetimi testi (sedem testov testne baterije gibalne učinkovitosti 
FMS in trije testi za merjenje moči, gibljivost in stabilizatorjev). Testi so potekali dvakrat – 
pred izvedenim vadbenim programom in po poteku šesttedenskega vadbenega programa. Ker 
preizkušanci niso poznali meril testov, smo jim s slikovnim prikazom teste predstavili in 
obrazložili sam potek testiranj. Program vadbe je bil zastavljen za časovni cikel šestih tednov, 
vendar smo zaradi večjega števila intervencij in s tem prekinitvami vadbe program podaljšali 
za 2 tedna – na osem tednov. Vadba je potekala v aprilu in maju 2019, dvakrat do trikrat 
tedensko, odvisno, kolikokrat v tednu je bila določena izmena na delovnem mestu. Vadbeno 
obdobje oziroma program je bil sestavljen iz desetih korekcijskih vaj, s katerimi se v daljšem 
časovnem obdobju lahko izboljšajo določene gibalne sposobnosti. Korekcijske vaje so vzete iz 
programa, ki ga uporabljajo po metodi FMS, pridobljene pa so iz spletne strani. Vadbo so 
izvajali v prostorih Gasilsko reševalne službe Kranj, v fitnes sobi, kjer imajo vso potrebno 
opremo za krepitev in ohranjanje optimalne telesne pripravljenosti. Vadba je potekala pod 
nadzorom, enkrat tedensko pa so vaje izvajali sami ob pomoči vadbenih listov s slikami. Pred 
izvajanjem vadbe so se vadeči ogreli z aerobnim ogrevanjem in izvedli nekaj ogrevalnih 
gimnastičnih vaj.  
 
2.3.1. STATISTIČNA OBDELAVA PODATKOV 
 
Statistično smo podatke analizirali v programu IBM SPSS 22 (SPSS Inc., Chicago, ZDA) in jih 
kasneje za prikaz tabelarično uredili v programu Microsoft Excel 2011 (Microsoft Corporation, 
Redmond, ZDA). Vsem številskim spremenljivkam smo pri obeh skupinah preverili normalnost 
porazdelitve (Shapiro-Wilkov test) in homogenost varianc (Levenov test). Za testiranje razlik 
med gibalnimi testi smo uporabili t-test za neodvisne vzorce ali Mann-Whitneyjev test v 
primeru kršene normalnosti porazdelitve in pri vseh testih FMS. Razlike so bile statistično 
značilne pri stopnji tveganja 5 %.  
 
2.3.2. VADBA 
 
Tabela 4   
Dvig iztegnjene noge s pomočjo elastike 
1. DVIG IZTEGNJENE NOGE 
S POMOČJO ELASTIKE 
 
- 8 dvigov z desno nogo 
- 8 dvigov z levo nogo 
- 8 dvigov z obema nogama hkrati 
 
Noga je ob dvigu iztegnjena, dvig 
do bolečine oz. dokler je noga 
lahko popolnoma iztegnjena. 
 
 
Slika 9. Dvig iztegnjene noge s pomočjo elastike (Functional Movement 
Sistem, 2018). 
 
Tabela 5   
Dvig iztegnjene noge 
1. DVIG IZTEGNJENE NOGE 
 
- 8 dvigov z desno nogo 
- 8 dvigov z levo nogo 
- 8 dvigov z obema nogama hkrati 
 
Noga je ob dvigu iztegnjena, dvig do 
bolečine oz. dokler je noga lahko 
popolnoma iztegnjena. 
 
  Slika 10. Dvig iztegnjene noge (Functional Movement Sistem, 2018). 
 
Tabela 6  
Globoki počep s pomočjo elastike 
2. GLOBOKI POČEP S 
POMOČJO ELASTIKE 
 
- 2 seriji po 8 globokih počepov 
 
Partner drži prekrižano elastiko, ki je 
ovita okoli kolen in s tem preprečuje 
obračanje kolen navzven. Počep se 
izvaja, dokler so telo in kolena v 
optimalnem in pravilnem položaju.  
 
 
 
 
Slika 11. Globoki počep s pomočjo elastike (Functional Movement 
Sistem, 2018). 
 
Tabela 7  
Lazenje iz stoje v oporo ležno spredaj 
3. LAZENJE IZ 
STOJE V OPORO 
LEŽNO SPREDAJ 
 
- 8 ponovitev celotnega 
gibanja 
 
Med gibanjem se pazi na 
raven hrbet in 
stabilizatorje trupa ter 
postopnost gibanja.  
 
 
 
Tabela 8   
Dotikanje prstov s plastenko med nogami 
4. DOTIKANJE PRSTOV S 
PLASTENKO MED NOGAMI 
 
- 2 seriji po 8 predklonov 
 
Postopno, počasno gibanje in zravnana 
hrbtenica, gibanje se izvaja do bolečine.  
 
Slika 13. Dotikanje prstov s plastenko med nogami (Functional 
Movement Sistem, 2018). 
 
Slika 12. Lazenje iz stoje v oporo ležno spredaj (Functional Movement Sistem, 
2018). 
Tabela 9   
Zasuki trupa v sedečem položaju 
5. ZASUKI TRUPA V SEDEČEM 
POLOŽAJU 
 
- 8 ponovitev na desno stran 
- 8 ponovitev na levo stran 
 
 
Pazi se na počasno gibanje in vzravnanost 
hrbtenice med gibanjem. 
 
Slika 14. Zasuki trupa v sedečem položaju (Functional 
Movement Sistem, 2018). 
Tabela 10  
Diagonali dvig nog in rok 
6. DIAGONALNI DVIG NOG IN ROK 
 
- 8 ponovitev z desno nogo in levo roko 
- 8 ponovitev z levo nogo in desno roko 
 
Med gibanjem se pazi na ohranjanje naravnih 
krivin hrbtenice, in da je medenica v nevtralnem 
položaju. 
 
 
Slika 15. Diagonalni dvig nog in rok (Functional 
Movement Sistem, 2018). 
Tabela 11   
Dvigovanje uteži v opori ležno spredaj 
7. DVIGOVANJE UTEŽI V OPORI LEŽNO 
SPREDAJ 
 
- 8 ponovitev gibanja z desno roko 
- 8 ponovitev gibanja z levo roko 
 
Stojna roka je na dvignjeni ploskvi (približno 
30 cm od tal). Pazi se na vzravnanost hrbtenice.  
 
 
 
Slika 16. Dvigovanje uteži v opori ležno spredaj 
(Functional Movement Sistem, 2018). 
Tabela 12  
Zasuk hrbtenice v opori klečno spredaj 
8. ZASUK HRBTENICE V 
OPORI KLEČNO SPREDAJ 
 
 
- 1 različica: roka počiva med 
lopaticami. Naredimo 8 ponovitev v 
vsako stran. 
- 2. različica: roka počiva na 
ledvenem delu hrbta. Naredimo 8 
ponovitev v vsako stran. 
 
Gibanje je postopno in počasno, 
hrbtenica je vzravnana. 
1. različica 
 
 
2. različica                
 
Slika 17. Zasuk hrbtenice v opori klečno spredaj (Functional Movement 
Sistem, 2018). 
 
 
 
Tabela 13   
Vaje za gibljivost ramenskega obroča 
9. VAJE ZA GIBLJIVOST 
RAMENSKEGA OBROČA 
 
- 1. različica: z obema rokama – 3 serije 
po 30 sekund vztrajanja v položaju. 
 
- 2. različica: 3 serije po 30 sekund 
vztrajanja v položaju. 
 
- 3. različica: 3 serije po 30 sekund 
vztrajanja v položaju. 
 
 
1. Raztezanje iztegovalk komolca v stoji 
 
2. Raztezanje primikalk ramena v stoji 
 
3. Raztezanje iztegovalk ramena v kleku 
 
Slika 18. Vaje za gibljivost ramenskega obroča (Dolenc, 2018). 
 
 
 
 
 
 
  
3. REZULTATI  
 
Tabela 14  
Primerjava eksperimentalne in kontrolne skupine v telesni teži, višini in starosti 
  N µ SD t p 
Teža 
Eksperimentalna skupina 9 89 13 
0,284 0,781 
Kontrolna skupina 7 87 10 
Višina 
Eksperimentalna skupina 9 182 8 
–0,63 0,539 
Kontrolna skupina 7 184 7 
Starost 
Eksperimentalna skupina 9 31 7 
–0,768 0,455 
Kontrolna skupina 7 34 8 
Legenda. µ – povprečje, SD – standardni odklon, t – testna statistika, p – statistična značilnost 
 
V Tabeli 16 je predstavljena primerjava med eksperimentalno in kontrolno skupino v telesni 
masi, višini in starosti. Rezultati analize niso dokazali obstoja značilnih razlik med skupinama 
pri nobeni izmed spremenljivk.  
 
Tabela 15  
Primerjava skupin v testu globoki počep in prestopanje ovire pred začetkom in po koncu vadbe 
Test meritev Skupina µ Me SD Q1 Q3 Z p 
Globok počep začetno 
stanje 
Eksperimentalna 2,11 2 0,78 1,5 3,0 
–1,019 0,308 
Kontrolna 1,71 2 0,76 1,0 2,0 
Globok počep končno 
stanje 
Eksperimentalna 2,11 2 0,78 1,5 3,0 
–0,69 0,490 
Kontrolna 1,86 2 0,69 1,0 2,0 
Razlika končno –
začetno stanje, globoki 
počep 
Eksperimentalna 0,00 0 0,50 0,0 0,0 
–0,622 0,534 Kontrolna 
0,14 0 0,38 0,0 0,0 
Prestopanje ovire 
začetno stanje 
Eksperimentalna 1,56 2 0,53 1,0 2,0 
–1,489 0,137 
Kontrolna 2,00 2 0,58 2,0 2,0 
Prestopanje ovire 
končno stanje 
Eksperimentalna 2,11 2 0,93 1,0 3,0 
–0,34 0,734 
Kontrolna 2,00 2 0,58 2,0 2,0 
Razlika končno –
začetno stanje, 
prestopanje ovire 
Eksperimentalna 0,56 1 0,53 0,0 1,0 
–2,303 0,021 Kontrolna 
0,00 0 0,00 0,0 0,0 
Legenda. µ – povprečje, Me – mediana, SD – standardni odklon, Q1 – prvi kvartil, Q3 – tretji 
kvartil, Z – testna statistika, p – statistična značilnost  
V Tabeli 17 je predstavljena primerjava med eksperimentalno in kontrolno skupino v testu 
globoki počep in prestopanje ovire pred vadbeno intervencijo in po njej. Rezultati analize so 
pokazali, da je eksperimentalna skupina značilno izboljšala oceno pri testu prestopanje ovire v 
primerjavi s kontrolno skupino (0,56 ocene izboljšanja v primerjavi brez izboljšanja v kontrolni 
skupini, p = 0,021). Pri testu globokega počepa teh razlik med skupinama v začetnih, končnih 
meritvah in v izboljšanju po vadbi nismo zasledili.  
Tabela 16  
Primerjava skupin v testu izpadni korak in gibljivost rame pred začetkom in po koncu vadbe 
Test meritev Skupina µ Me SD Q1 Q3 Z p 
Izpadni korak začetno 
stanje 
Eksperimentalna 1,89 2 0,60 1,5 2,0 
–0,976 0,329 
Kontrolna 2,14 2 0,38 2,0 2,0 
Izpadni korak končno 
stanje 
Eksperimentalna 2,11 2 0,60 2,0 2,5 
–0,586 0,558 
Kontrolna 2,29 2 0,49 2,0 3,0 
Razlika končno –
začetno stanje, izpadni 
korak 
Eksperimentalna 0,22 0 0,44 0,0 0,5 
–0,391 0,696 Kontrolna 0,14 0 0,38 0,0 0,0 
Gibljivost rame 
začetno stanje 
Eksperimentalna 2,78 3 0,44 2,5 3,0 
–0,855 0,392 
Kontrolna 2,57 3 0,53 2,0 3,0 
Gibljivost rame 
končno stanje 
Eksperimentalna 2,67 3 0,50 2,0 3,0 
–0,378 0,705 
Kontrolna 2,57 3 0,53 2,0 3,0 
Razlika končno –
začetno stanje, 
gibljivost rame 
Eksperimentalna –0,11 0 0,33 0,0 0,0 
–0,882 0,378 Kontrolna 
0,00 0 0,00 0,0 0,0 
Legenda. µ – povprečje, Me – mediana, SD – standardni odklon, Q1 – prvi kvartil, Q3 – tretji 
kvartil, Z – testna statistika, p – statistična značilnost 
  
V Tabeli 18 je predstavljena primerjava med eksperimentalno in kontrolno skupino v testu 
izpadni korak in gibljivost rame pred vadbeno intervencijo in po njej. Rezultati analize so 
pokazali, da posamezna skupina po vadbi ni značilno napredovala, podobno tudi razlike v 
izboljšanju ocene obeh testov med skupinama niso bile značilne. 
 
Tabela 17  
Primerjava skupin v testu dvig iztegnjene noge, skleci in rotacijski stabilizaciji pred začetkom in po koncu vadbe 
Test meritev Skupina µ Me SD Q1 Q3 Z p 
Dvig iztegnjene 
noge začetno stanje 
Eksperimentalna 2,11 2 0,33 2,0 2,0 
–0,184 0,854 
Kontrolna 2,14 2 0,38 2,0 2,0 
Dvig iztegnjene 
noge končno stanje 
Eksperimentalna 2,11 2 0,33 2,0 2,0 
–0,882 0,378 
Kontrolna 2,00 2 0,00 2,0 2,0 
Razlika končno –
začetno stanje, dvig 
iz. noge 
Eksperimentalna 0,00 0 0,00 0,0 0,0 
–1,134 0,257 Kontrolna 
–0,14 0 0,38 0,0 0,0 
Skleca začetno 
stanje 
Eksperimentalna 1,67 2 0,71 1,0 2,0 
–1,127 0,260 
Kontrolna 2,14 2 0,90 1,0 3,0 
Skleca končno 
stanje 
Eksperimentalna 2,00 2 0,87 1,0 3,0 
–0,337 0,736 
Kontrolna 1,86 2 0,90 1,0 3,0 
Razlika končno –
začetno stanje, 
skleca 
Eksperimentalna 0,33 0 0,50 0,0 1,0 
–2,135 0,033 Kontrolna 
–0,29 0 0,49 -1,0 0,0 
 
 
 
 
                        Se nadaljuje 
         
Rotacijska 
stabilizacija začetno 
stanje 
Eksperimentalna 1,67 2 0,87 1,0 2,0 
–0,452 0,651 Kontrolna 
1,86 2 0,38 2,0 2,0 
Rotacijska 
stabilizacija končno 
stanje 
Eksperimentalna 1,67 2 0,71 1,5 2,0 
–0,467 0,641 Kontrolna 
1,86 2 0,38 2,0 2,0 
Razlika končno –
začetno stanje, 
rotac. stabilizacija 
Eksperimentalna 0,00 0 0,50 0,0 0,0 
0,000 1,000 Kontrolna 
0,00 0 0,00 0,0 0,0 
Legenda. µ – povprečje, Me – mediana, SD – standardni odklon, Q1 – prvi kvartil, Q3 – tretji 
kvartil, Z – testna statistika, p – statistična značilnost 
V Tabeli 19 je predstavljena primerjava med eksperimentalno in kontrolno skupino v testu dvig 
iztegnjene noge, skleci in rotacijski stabilizaciji pred vadbeno intervencijo in po njej. Rezultati 
analize so pokazali, da je eksperimentalna skupina značilno izboljšala oceno (+0,33 ocene) v 
testu skleca po koncu vadbe v primerjavi s kontrolno skupino, ki je nazadovala (–0,29 ocene, p 
= 0,033). Pri drugih dveh testih podobnih razlik nismo zasledili. 
 
Tabela 18   
Primerjava skupin v testu opora ležno na podlahteh in skupni oceni FMS testne baterije pred začetkom in po koncu vadbe 
Test meritev Skupina N µ SD t p 
Opora ležno na 
podlahteh, začetno 
stanje 
Eksperimentalna 9 134,00 36,22 
1,297 0,215 Kontrolna 
7 114,14 20,08 
Opora ležno na 
podlahteh, končno 
stanje 
Eksperimentalna 9 133,22 34,24 
1,100 0,290 Kontrolna 
7 116,14 25,52 
Razlika končno – 
začetno stanje, opora 
ležno na podlahteh 
Eksperimentalna 9 –0,78 11,02 
–0,540 0,598 Kontrolna 
7 2,00 9,02 
Skupni seštevek, FMS 
začetno stanje 
Eksperimentalna 9 13,78 2,49 
–0,779 0,449 
Kontrolna 7 14,57 1,13 
Skupni seštevek, FMS 
končno stanje 
Eksperimentalna 9 14,78 2,73 
0,312 0,760 
Kontrolna 7 14,43 1,27 
Razlika končno – 
začetno stanje FMS 
Eksperimentalna 9 1,00 0,87 
2,851 0,013 
Kontrolna 7 –0,14 0,69 
Legenda. µ – povprečje, SD – standardni odklon, t – testna statistika, p – statistična značilnost 
 
V Tabeli 20 je predstavljena primerjava med eksperimentalno in kontrolno skupino v testu 
opora ležno na podlahteh in skupnem seštevku FMS testne baterije pred vadbeno intervencijo 
in po njej. Rezultati analize so pokazali, da je eksperimentalna skupina v primerjavi s kontrolno 
skupino značilno napredovala v seštevku testov s testno baterijo FMS (p = 0,013). Obe skupini 
se v testu opora ležno na podlahteh pred vadbeno intervencijo, po njej in v izboljšanju tega testa 
nista značilno razlikovali.  
 
Tabela 19  
Primerjava skupin v testu predklon sede in poteg proti drogu pred začetkom in po koncu vadbe 
Test meritev Skupina N µ SD t p 
Predklon sede, začetno 
stanje 
Eksperimentalna 9 59,00 10,55 
0,058 0,955 
Kontrolna 7 58,71 8,64 
Predklon sede, končno 
stanje 
Eksperimentalna 9 60,44 11,10 
0,165 0,871 
Kontrolna 7 59,57 9,68 
Razlika končno –
začetno stanje, predklon 
sede 
Eksperimentalna 9 1,44 5,66 
0,259 0,799 Kontrolna 7 0,86 2,12 
Poteg proti drogu, 
začetno stanje 
Eksperimentalna 9 69,78 6,98 
0,727 0,479 
Kontrolna 7 66,57 10,67 
Poteg proti drogu, 
končno stanje 
Eksperimentalna 9 73,22 11,50 
1,051 0,311 
Kontrolna 7 67,00 12,08 
Razlika končno – 
začetno stanje, poteg 
proti drogu 
Eksperimentalna 9 3,44 9,82 
0,907 0,389 Kontrolna 
7 0,43 1,51 
Legenda. µ – povprečje, SD – standardni odklon, t – testna statistika, p – statistična 
značilnost 
 
V Tabeli 21 je predstavljena primerjava med eksperimentalno in kontrolno skupino v testu 
predklon sede in poteg proti drogu pred vadbeno intervencijo in po njej. Rezultati analize so 
pokazali, da se obe skupini pred vadbeno intervencijo, po njej in v izboljšanju testa predklona 
sede nista značilno razlikovali. Prav tako se skupini v testu potegi prosti nista značilno 
razlikovali. 
  
4. RAZPRAVA 
 
Z raziskavo smo želeli raziskati in ugotoviti, kakšen in kolikšen učinek ima šesttedenska športna 
vadba na oceno in nekatere gibalne sposobnosti poklicnih gasilcev.  
 
H01: Vadba bo imela pozitivne učinke na oceno FMS testne baterije. 
Hipotezo številka 1 lahko POTRDIMO. Ocena je bila pridobljena s sedmimi testi, za katere 
natančnejšo razpravo navajamo v nadaljevanju. Razlika med začetnim in končnim stanjem je 
statistično značilna (p = 0,013). Najboljši seštevek prvega testiranja vseh sedmih testov baterije 
FMS je znašal 16 točk, drugega testiranja pa 18. Najslabši seštevek na koncu prvega testiranja 
je znašal 8, na koncu drugega testiranja pa 9. Skupni seštevek začetnega stanja eksperimentalne 
skupine je znašal 13,78, kontrolne skupine pa 14,57. Končni seštevek eksperimentalne skupine 
je znašal 14,78, kontrolne skupine pa 14,43. Končni seštevek je pokazal, da je eksperimentalna 
skupina izboljšala svoje rezultate za 1,00. Rezultati so torej pokazali, da je 8-tedenski program 
pozitivno vplival na izboljšanje kakovosti izvedbe gibalnih vzorcev in smo z njim dosegli 
namen, ki smo si ga zadali. 
Skupina raziskovalcev Frost, Beach, Callaghan in McGill (2011) so opravili podobno študijo 
kot je bila naša, vendar z nekaj razlikami. Njihov namen je bil ugotoviti, ali obstaja kakšna 
povezava med programom vadbe in metodo FMS. Njihov namen je bil proučiti, ali lahko s 
določeno individualno vadbo in na podlagi ocen, ki jih podajo strokovnjaki, izboljšajo kakovost 
določenih gibalnih vzorcev. Raziskavo so naredili na 60 poklicnih gasilcih, ki so bili najprej 
ocenjeni z metodo testne gibalne baterije FMS, nato pa so bili razdeljeni v dve eksperimentalni 
skupini in eno kontrolno skupino. Preizkušanci v eksperimentalnih skupinah so opravili 12-
tedenski program vadbe (trije individualne vadbe na teden po eno uro in pol). Po končanem 
programu so bili preizkušanci ponovno ocenjeni z metodo FMS. Ocenjeni so bili s klasičnim 
ocenjevanjem z ocenami od 0 do 3, s standardno 100-točkovno lestvico in modificirano 100-
točkovno lestvico. Pri tej lestvici se ocena zmanjšuje glede na prisotnost kompenzacijskih 
gibov. Pri eni in drugi eksperimentalni skupini ni bilo zaznati velike razlike v oceni FMS. 
Avtorji so bili enotnega mnenja, da bi za željene rezultate program vadbe moral trajati dlje. V 
naši raziskavi pa smo potrdili, da je bilo 8 tednov že dovolj za prve statistično značilne pozitivne 
učinke vadbe na kakovost izvajanja gibalnih vzorcev.  
Vzorec v naši raziskavi je bil verjetno premajhen, trajanje pa prekratko, da bi lahko z gotovostjo 
potrdili vse ostale zastavljene hipoteze. Zanimivo raziskavo so naredili Frost, Beach, Callaghan 
in McGill (2015), saj so želeli ugotoviti razliko v oceni FMS, v primeru poznavanja, oziroma 
nezadostnega nepoznavanja ocenjevalnih meril posamezne naloge. Raziskava je obsegala 
vzorec dvajsetih gasilcev, ki so jim pred testi razložili norme, oziroma pravila testov, katerim 
morajo zadostiti za boljšo oceno posameznih nalog znotraj gibalne baterije FMS. Ocene po 
koncu drugega ocenjevanja so bile vse izboljšane. Avtorji so s tem ugotovili, da ima nezadostno 
znanje in poznavanje ocenjevanja metode FMS lahko močan vpiv na končno oceno in zato 
testna baterija FMS ne daje natančnega vpogleda v kakovost gibalnih vzorcev. Poudariti so 
želeli, da z nezadostnim predznanjem o metodi FMS ne dobimo ustrezne ocene in 
preizkušancem lahko na ta način tudi škodimo pri nadaljnji obravnavi. V Sloveniji bi bilo na 
tem področju treba izobraziti kadre znotraj poklicnih enot in narediti še več raziskav, kamor bi 
vključili vse poklicne enote. V našem primeru poklicni gasilci Gasilsko reševalne službe Kranj 
niso poznali testov FMS, s katerimi se ocenjuje ocena gibalne učinkovitosti, kar je tudi treba 
upoštevati pri razlagi rezultatov. Poznali so edino Model preverjanja gibalnih sposobnosti 
poklicnih gasilcev. Na uvodnem srečanju smo jim zato s pomočjo slikovnega prikaza na kratko 
predstavili pripomočke in teste.  
Globoki počep 
Test ocenjuje gibljivost okončin in trupa. Vadbeni program ni bil posebno zasnovan za 
izboljšanje gibljivosti same, ampak izvedbo celotnega testa. Da bi preizkušanci pokazali 
značilen napredek pri testu, bi verjetno morali program vadbe izvajati tako, da bi bil poudarek 
na vajah za gibljivost. Pri počepu tvori gleženj temelj zaprte kinetične verige. Omejitve pri 
stabilnosti in gibljivosti gležnja vplivajo na ostale sklepe (koleno, kolk), kar lahko vpliva na 
oceno testa. Roka je pri počepanju distalni člen kinetične verige. Ker je vse povezano, lahko 
slaba gibljivost spodnjih okončin negativno vpliva na gibljivost v prsnem delu hrbtenice ter v 
ramenskem obroču in ramenskem sklepu (Butler, 2010). Zadostna stopnja gibljivosti je izredno 
pomembna pri preprečevanju poškodb (Pistotnik, 2003). Obstaja tudi veliko tujih raziskav, kjer 
so proučevali povezanost ocene FMS – ocene gibalne učinkovitosti s pojavnostjo in 
zmanjševanjem tveganja poškodb. Eno izmed njih so naredili Kollock, Lyons, Sanders in Hale 
(2019). Je tudi ena izmed novejših raziskav na tem področju. Študija, v katero je bilo vključenih 
469 gasilcev, je preučevala učinek individualno prilagojene vadbe na pojavnost in resnost 
poškodb sklepov, pri čemer je bil poudarek vadbe na gibljivosti sklepov. Statistično pomembne 
razlike so bile ugotovljene pri rezultatih gibljivosti eksperimentalne in kontrolne skupine. 
Končna ocena testov gibljivosti je bila boljša pri eksperimentalni skupini. Čeprav se pogostost 
poškodb pri eksperimentalni in kontrolni skupini ni bistveno razlikovala, so poškodbe, ki jih je 
utrpela eksperimentalna skupina, povzročile bistveno manj izgubljenega časa za zdravljenje 
poškodbe. Ugotovitve kažejo, da je program usposabljanja s prilagodljivostjo ugodno vplival 
na zmanjšanje tveganja poškodb sklepov.  
Prestopanje ovire 
Rezultati so pokazali, da so imele vaje moči, ki smo jih vključili v program vadbe, pozitiven 
vpliv na izboljšanje rezultatov testa prestopanja ovire. Tsukagoshi (2011) je v svoji raziskavi 
skupaj z drugimi, kjer je raziskoval vpliv moči trupa na ravnotežje, ugotovil, da obstaja 
povezanost med močjo stabilizatorjev trupa in dinamičnim ravnotežjem. V testu prestopanja 
ovire mora namreč merjenec ohraniti ravnotežje na eni nogi, medtem ko z drugo oviro prestopi. 
V našem primeru je bila razlika med začetnimi in končnimi rezultati prestopanja ovire 
statistično značilna, kar lahko potrjuje izsledke prej omenjene raziskave. 
Izpadni korak 
Ker intervencijski program ni bil posebno namenjen razvoju gibljivosti, je stanje pred 
testiranjem in po testiranju ostalo skoraj enako, z minimalnimi razlikami. Kot smo omenili že 
pri testu počepa, obstaja možnost, da je zaradi zmanjšane gibljivosti spodnjih okončin slabša 
tudi gibljivost mišic trupa, ki so prav tako pomembne pri izvajanju testa (Butler, 2010). Ker pri 
testu ni bilo napredka, predvidevamo, da je to lahko posledica slabše gibljivosti v gležnju, 
kolenu ali kolku oz. posledica pomanjkanja dinamičnega ravnotežja, ki je potrebno za 
dokončanje vzorca gibanja (Cook, 2010). V programu vadbe gasilci posebnih vaj za povečanje 
gibljivosti niso izvajali, kar se je lahko pokazalo tudi pri rezultatih v tem testu. 
Zaročenje 
Pri gibalnem testu, ki ocenjuje gibljivost rame, so merjenci dosegali najvišje ocene, zato je bilo 
težko pričakovati izboljšanje končnih rezultatov. Končni rezultati niso pokazali izboljšanja. Za 
razliko od naše raziskave je Frost s sodelavci (2019) prikazal, končni rezultat ocene gibljivosti 
rame čisto nasprotno – izboljšan iz 1,7 na 2,4. Takšen rezultat pripisuje nezadostnemu 
poznavanju meril testov pri prvem merjenju. Kljub temu v našem primeru domnevamo, da do 
pretirane zakrčenosti, in s tem slabših rezultatov, v tem predelu ne prihaja zaradi samega 
položaja telesa, saj se v času intervencije stalno spreminja in ni dolgotrajnega statičnega 
vzdrževanja položaja. Šarabon (2005) navaja, da pri sedečem načinu dela lahko prihaja do 
naprej zasukanih ramen, kar bi posledično lahko pomenilo tudi slabšo gibljivost v ramenskem 
obroču. Gasilci pa imajo v svojem delovnem dnevu vse prej kot sedeči način dela, zato je 
gibljivost ramenskega obroča v primerjavi z gibljivostjo ostalih delov telesa boljša.  
Dvig iztegnjene noge 
Pri testu dviga iztegnjene noge praktično niti en preizkušanec ni dosegel izboljšanja. Ker so bile 
ocene testa že v začetnem testiranju dokaj visoke, bi bilo v šestih tednih težko doseči opazen 
napredek, ki bi pokazal statistično značilnost. Povprečno so preizkušanci dosegli oceno 2,11, 
kar je za moške, ki imajo že po naravi slabšo gibljivost, dobra ocena, saj pomeni, da imajo 
zadnje stegenske mišice dobro raztegljive. V raziskavi o vplivu spola in starosti na dolžino 
zadnjih stegenskih mišic so ugotovili, da so ženske bolj gibljive od moških in da dolžina zadnjih 
stegenskih mišic ni odvisna od starosti (Youdas in sod., 2005). Stanek idr. (2017) so v podobni 
raziskavi, kjer je vadba poklicnih gasilcev potekala 6 tednov, prišli do podobnih rezultatov kot 
v naši raziskavi, kjer testi gibljivosti niso pokazali statističnega napredka, p = 0,290. 
Skleca 
Test ne ocenjuje moči potiska, ampak pravočasno, refleksno stabilizacijo trupa. Telo mora biti 
od začetka do konca gibanja trdno, nepremično, kolki in ramena morajo ostati v isti ravnini. Če 
se zgodi kakršnakoli ekstenzija trupa, test postane disfunkcionalen (Cook, 2010). Slabša 
začetna ocena izvedbe giba pri nekaterih preizkušancih je bila mogoče posledica slabše 
stabilizacije mišic trupa oz. šibkejšega zgornjega dela telesa in zmanjšane stabilnosti lopatice 
(Cook, 2010). Gasilec, ki se mora plaziti pod razbitinami in podpirati svoje telo ter reagirati 
hitro kar se da, da reši ujetega ponesrečenca, ima hude ergonomske izzive, ki jih je težko rešiti 
z optimalnimi in pravilnimi funkcionalnimi gibi, kot je "dvigajte z nogami, ne s hrbtom". V 
takih primerih postane gibanje s strokovne plati disfunkcionalno. Rezultati naše raziskave so 
pokazali, da se je ocena pri testu skleca po vadbeni intervenciji izboljšala, kar je lahko posledica 
izbora ustreznih vaj za moč. 
Rotacijska stabilizacija 
To je test, pri katerem so preizkušanci dosegli najslabše rezultate, prav tako pa ni bilo 
izboljšanje statistično značilno. Slabša izvedba giba je lahko posledica slabe stabilizacije trupa, 
lopatice ali kolka (Cook, 2010). Da preizkušanci ne dosegajo optimalnih rezultatov pri testu, se 
je pokazalo že v prejšnjih testih, kjer je pomembna moč stabilizatorjev trupa. Tudi znotraj 
raziskave Peatea idr. (2007) jim je z dvanajstmesečnim individualiziranim programom vadbe 
uspelo zmanjšati tveganje za nastanek poškodb. Odstotkovno se je v obdobju pred 
intervencijskim programom in po njem število poškodb zmanjšalo iz 62 na 44 %. Statistično 
značilno zmanjšanje so dosegli pri poškodbah hrbtenice in zgornjega dela telesa. Medtem 
obstaja raziskava Okade idr. (2011), kjer so ugotovili, da ne obstaja statistično značilna 
povezava med stabilizacijo trupa in testi baterije FMS. Prav tako niso mogli potrditi, da 
stabilizacija trupa vpliva na funkcionalnost gibov. Ternik (2015) navaja, da je bilo v Sloveniji 
v letih od 2005 do 2015 kar 143 poškodb poklicnih gasilcev. Od tega je bilo kar 12 % poškodb 
hrbtenice. 18 % poškodb je nastalo zaradi nepravilnega dviganja, nošenja težkih bremen, 
nepravilnega stopanja zaradi nepozornosti in zaradi izgube nadzora nad telesom. Zaključek 
njegovega dela je povzel s trditvijo, da bi se tveganje za nastanek poškodb zmanjšalo z 
varnejšim delom, uporabo osebne varovalne opreme in strožjim nadzorom. Sklepamo, da bi 
lahko med strožji nadzor upoštevali tudi boljši nadzor nad tem, s kakšno telesno pripravljenostjo 
gredo poklicni gasilci na nevarno in nepredvidljivo intervencijo.  
Če upoštevamo zgornjo raziskavo, lahko vrednosti rezultatov interpretiramo še s povezanostjo 
z gibljivostjo kolka, kolena in ramen. Verjetno je pomanjkanje gibljivosti vplivalo na celostno 
gibanje v tem ter tudi drugih gibalnih vzorcih.  
 
H02: Šesttedenska vadba bo imela pozitivne učinke na gibljivost kolka. 
Šesttedenska vadba na končne rezultate meritve testa predklon sede, ki meri gibljivost kolka, 
ni imela vpliva. Razlika ni statistično značilna, kar pomeni, da program vadbe ni vplival na 
izboljšanje gibljivosti. Hipotezo številka 2 lahko ZAVRNEMO.  
Test gibljivosti kolka 
S testom predklon sede smo želeli preveriti gibljivost kolka. Začetna meritev eksperimentalne 
skupine je znašala 59,00, končna meritev po intervencijskem programu pa 60,44, medtem ko 
so bili rezultati začetne meritve kontrolne skupine 58,71, končni rezultati pa 59,57. Izboljšanje 
eksperimentalne skupine je znašalo 1,44, kar pomeni, da je bil v povprečju predklon izboljšan 
za 1,44 centimetra. Kot pa smo predstavili že pri prejšnjih testih, bi bili rezultati verjetno boljši, 
če bi bil poudarek vaj intervencijskega programa na gibljivosti. Splošno znano je, da se s 
starostjo gibljivost zmanjšuje. Do sedmega leta starosti se gibljivost razvija, potem pa začne 
sposobnost gibljivosti s starostjo postopoma upadati. Priporočljivo je, da se vadba za razvoj 
oziroma ohranjanje gibljivosti izvaja celo življenje (Videmšek in Pišot, 2007), kar smo tudi 
svetovali našim merjencem.  
 
H03: Šesttedenska vadba bo imela pozitivne učinke na moč ramen. 
Hipotezo številka 3 lahko ZAVRNEMO. Šesttedenska vadba na končne meritve testa potegi 
proti drogu, ki meri moč ramen, ni pokazala pomembnih sprememb v rezultatih. Razlike v 
končnih meritvah glede na začetne niso značilne (p = 0,389). Bili pa so povprečni končni 
rezultati boljši od začetnih. V začetnem merjenju je eksperimentalna skupina dosegla 69,78 
potega proti drogu, kontrolna skupina pa 66,57. Eksperimentalna skupina je izboljšala meritve 
za 3,44, kar je na drugem testiranju znašalo 73,22, vendar razlike niso bile statistično značilne. 
Test moči ramen 
S testom potegi proti drogu smo ocenjevali moč ramen. Vadeči so test izvajali na fitnes napravi 
– klopci, nato pa izvajali potege proti drogu, s tem da so droga držali v širini ramen. Po podatkih 
Bračiča (2012) gasilci mlajših kategorij dosegajo bistveno boljše rezultate pri testih 
vzdržljivosti v moči trebušnih mišic in nog ter v jakosti stiska rok. Pri testih vzdržljivosti v moči 
hrbtnih mišic in ramenskega obroča pa ni bistvenih razlik med kategorijami. Perry in Koehle 
(2013) navajata, da z leti skupna ocena rezultatov FMS negativno upada. Če bi test nekoliko 
spremenili, in preizkušanci ne bi bili v ležečem začetnem položaju, ampak v vesi in z nogami 
v opori na tleh, bi bili rezultati verjetno drugačni, sam je bila vaja tokrat olajšana zaradi krajšega 
potega in spusta. Mogoče bi v naslednjih raziskavah lahko naredili primerjavo tudi v začetnem 
prijemu – širok prijem, prijem v širini ramen in ozek prijem, kot jo je s poklicnimi gasilci iz 
Pekinga naredil Lei s sodelavci (2012) okviru Pekinške športne univerze. Z uporabo elektro 
magnetne tehnologije so dokazali, da je v ključnih trenutkih giba pomembno v kakšnem 
položaju preizkušanec drži drog. Pri tem testu gibanje izvajajo mišice ramenskega obroča, 
pomembne pa so tudi mišice stabilizatorjev trupa, da je telo v času gibanja togo in vzravnano.  
 
H04: Šesttedenska vadba bo imela pozitivne učinke na moč stabilizatorjev trupa. 
Šesttedenska vadba na končne meritve testa opora ležno na podlahteh, ki meri moč 
stabilizatorjev trupa, ni pokazala pomembnih sprememb v rezultatih, saj razlike niso bile 
statistično značilne (p = 0,598). Rezultat prvega testiranja je bil 134,00, rezultat drugega 
testiranja pa 133,22 sekunde. Hipotezo številka 4 lahko ZAVRNEMO. 
Test moči stabilizatorjev trupa 
S testom opora ležno na podlahteh smo merili moč stabilizatorjev trupa. Stabilizatorji trupa so 
ene izmed najpomembnejših mišic v našem telesu. Pogosto se sploh ne zavedamo, kako 
pomembne so pri naših vsakdanjih dejavnostih. Stabilizatorji trupa skrbijo za našo držo, 
omogočajo upogibanje in iztegovanje trupa ter skrbijo za stabilnost hrbtenice v vsakodnevnem 
življenju (Cao, Schoenfisch, Tan in Wang, 2013). Da bi skozi vadbo dosegli cilj, razvoj moči 
stabilizatorjev trupa, bi verjetno morala biti vadba zastavljena skozi tri faze: prvič aktivacijo 
lokalnih stabilizatorjev, drugič aktivacijo površinskih stabilizatorjev in tretjič fazo stabilizacije 
trupa in medenice med nadzorovanim gibanjem ledvenega dela hrbta. Enak princip vadbe bi 
lahko uporabili tudi pri prejšnjem testu potegi proti drogu. Peate idr. (2007) ugotavljajo, da se 
veliko programov vadbe gasilcev osredotoča na trdnost zgornjega in spodnjega dela telesa, 
manj pozornosti pa namenjajo stabilnosti in trdnosti jedra (ki jih zagotavljajo stabilizatorji 
trupa) in drugim dimenzijam gibanja, ki lahko zmanjšajo možnost poškodbe. Trenutne 
raziskave kažejo, da lahko zmanjšana jakost jedra prispeva k poškodbam hrbta in okončin, da 
lahko treniranje zmanjša poškodbe mišično-skeletnega sistema in da je mogoče stabilnost 
preskusiti s funkcionalnimi metodami gibanja.  
Peate, Bates, Lunda, Francis in Bellamy (2007) so se z raziskavo, ki so jo izvedli na vzorcu 
populacije ljudi, ki imajo v službi prisilne položaje želeli dotakniti problematike stabilizacije 
telesa. Prisilni položaji namreč in od telesa za optimalno funkcionalnost zahtevajo boljšo 
stabilizacijo trupa. Metodo testne baterije FMS so izvedli na 433 gasilcih. Namen njihove 
raziskave je bil pridobitev informacij o področjih telesa, kjer se pojavljajo določene težave in 
bolečine. Med vsemi kandidati je bilo naključno izbranih 20 posameznikov, katerim so 
omogočili poslušanje 21 seminarjev. V času seminarjev so dobili informacije športnih in 
zdravstvenih strokovnjakov o problematičnih predelih telesa in na kakšen način se lahko 
izognijo določenim težavam pri določenih gibalnih vzorcih. Poleg tega, je istočasno potekal 
individualni program vadbe, ki so ga pripravili fizioterapevti in zdravniki. Spoznali so različne 
varnejše pristope k delu na delovnem mestu in nesrečam, ter kako v času intervencije, kjer 
tekmujejo s časom, pristopati učinkovitejše in z boljšo telesno pripravljenostjo. Namen 
izobraževanja in individualnega programa vadbe je bil širjenje pridobljenih informacij za 
izboljšanje dela pri poklicih kjer se pojavljajo težave s poškodbami in bolečinami v kritičnih 
predelih. Avtorji raziskave so mnenja, da lahko na podlagi rezultatov takšnih in podobnih 
raziskav, predlagajo nadaljnji razvoj. Predvsem pa pozitivno pozdravljajo izvajanja vseh 
individualnih programov za izboljšanje telesne pripravljenosti. Tudi naše preizkušance – 
poklicne gasilce – lahko primerjamo s takšno skupino ljudi, ki imajo v svojem delu vse prej kot 
naravno držo telesa. Sicer populacija ljudi, ki so jo preiskovali v zgoraj omenjeni raziskavi, 
ohranja prisiljeno držo bistveno dlje časa. Vendar lahko z lahkoto rečemo, da ima daljše 
časovno obdobje, krajših intervalov uporabe prisiljene drže, ravno tako vpliv. 
 
Zaključimo lahko, da imajo individualizirani programi pozitivne vplive na funkcionalnost 
telesa. Seveda to ne pomeni, da je dovolj, da se izvajajo samo vaje za moč, stabilizacijo in 
gibljivost, temveč je potrebna tudi dobra telesna pripravljenost – aerobna priprava. Smith 
(2011), trdi, da ima dobra kondicija pomembno vlogo pri pripravi gasilcev na naporno 
aktivnost, s katero se srečujejo med gasilsko dejavnostjo. Ustrezni vadbeni programi lahko 
izboljšajo splošno zdravje, izboljšajo delovanje in zmanjšajo tveganje za poškodbe ali smrtno 
nevarnost gasilcev. V svoji raziskavi »Firefighter fitness« predlaga vsakodnevni aerobni 
trening, vadbo s poudarkom na pridobivanju mišične moči celotnega telesa s poudarkom na 
mišicah trupa in funkcionalno vadbo, s katero preventivno vplivajo na funkcionalnost svojega 
telesa. Poklicni gasilci Gasilsko reševalne službe Kranj so v zadnjih dveh letih, v lastnem 
interesu, uvedli obvezno vsakodnevno telovadbo, ki vključuje elemente aerobne vadbe, 
anaerobne vadbe in skupinskih športnih iger. S tem vzdržujejo telesno pripravljenost in v neki 
meri ohranjajo funkcionalnost, predvsem pa krepijo povezanost ekipe, ki je v času intervencije 
in reševanja ljudi v težavah še kako pomembna. 
5. SKLEP 
 
Glavni cilj magistrske naloge je bil ugotoviti vpliv šesttedenske vadbe na nekatere gibalne 
sposobnosti poklicnih gasilcev. Preizkušanci – poklicni gasilci Gasilsko reševalne službe Kranj 
– so bili vključeni v osemtedenski program vadbe. Pred in po vadbi je bilo izvedeno sedem 
testov merilne baterije Functional Movement Screen in testi, ki so obsegali ocenjevanje 
gibljivosti kolka, moč stabilizatorjev trupa in moči ramen. Meritve so nam pokazale razlike 
med začetnim in končnim stanjem.  
V raziskavi je sodelovalo 17 poklicnih gasilcev, ki so bili stari med 23 in 50 let (µ = 31, SD = 
7), z različno psihično in telesno pripravo, v raziskavo pa so se vključili prostovoljno, po 
predhodnem pogovoru z direktorjem Gasilsko reševalne službe Kranj. Gre za specifično 
skupino preizkušancev glede na naravo njihovega vsakdanjega dela. Profesionalni gasilci se pri 
svojem poklicu srečujejo tako s fizičnimi kot psihičnimi izzivi. Gasilski poklic obsega 
vsakodnevno dinamično delo, sestavljeno iz intervencij. Za gasilca je tako bistvenega pomena 
zmožnost varnega, hitrega in strokovno pravilnega ukrepanja, ki odloča med življenjem in 
smrtjo udeleženih poškodovancev in gasilcev samih. Izvajanje reševanja pa nemalokrat ovirajo 
naravne ovire, zaradi česar mora biti gasilec tudi fizično v dobri formi (Snoj Hrustek, 2016).  
V raziskavi smo ugotovili, da kombinacija aerobne vadbe in anaerobne vadbe že v kratkem 
časovnem obdobju izboljša nekatere gibalne sposobnosti poklicnih gasilcev. Vadbeni program 
so poklicni gasilci izvajali dvakrat do trikrat tedensko oziroma ko so bili v dnevni oziroma 
nočni izmeni. Vadba je potekala pod nadzorom in je trajala približno 45 min. Obsegala je 15-
minutno aerobno ogrevanje z aerobike in dinamičnih gimnastičnih vaj. Glavni del vadbe pa je 
obsegal deset vaj, vzetih iz programa izboljšanja testov baterije FMS.  
Povzamemo lahko, da je program pozitivno vplival na nekatere gibalne sposobnosti 
preizkušancev. Rezultati raziskave so spodbudni, saj so bili vidni že po osmih tednih vadbe. 
Rezultate bi mogoče lahko izboljšali, če bi program vadbe podaljšali, med teste vključili še 
druge teste, ki bi pokazali še večjo sliko psihofizičnih sposobnosti in v program vadbe dodali 
še več raznolikih vaj, ki bi bile osredotočene posebno za izboljšanje posamične gibalne 
sposobnosti, na katere vpliv smo raziskovali. 
V magistrski nalogi omenjeno funkcionalno vadbo lahko priporočimo vsem ljudem, ne glede 
na stopnjo telesne pripravljenosti, saj so rezultati vidni že v zelo kratkem času. Ne moremo 
trditi, da je prav funkcionalna vadba tista, ki bo kar v največji meri vplivala na vse pomembne 
fizične lastnosti, ki jih mora imeti poklicni gasilec za optimalno in varno opravljanje svojega 
dela. Zagotovo pa lahko trdimo, da s pravilno vadbo pozitivno vplivajo na svoje telo in 
funkcionalnost gibov. Poklicni gasilci Gasilsko reševalne službe Kranj vadbo še vedno 
opravljajo vsakodnevno po njihovih zmožnostih oziroma kakor jim narekuje njihov 
spremenljivi delovnik.  
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7. PRILOGE 
7.1. Vpisni list za ocene in rezultate testov FMS-baterije in fitnes testov. 
 
OSEBNI LIST 
FMS baterija – testi GARS Kranj 
 
Ime in priimek: ___________________________ 
Teža: ________ Višina: _________ Starost: ___________ 
Datum testiranja: _________________ 
       
 FMS (Cook, 2010) 
 TEST OCENE KOMENTAR  
1 Globoki počep      
2 Prestopanje ovire 
L    
  
D    
3 Izpadni korak 
L    
  
D    
4 
Gibljivost rame 
(oznaka L/D - roka spodaj) 
L    
  
D    
5 Dvig iztegnjene noge 
L    
  
D    
6 Skleca      
7 
Rotacijska stabilizacija 
(oznaka L/D – roka spredaj) 
L    
  
D    
Skupna ocena FMS:   
 
 
 
 
 
 
FITNES TESTI  
 
1. POTEGI PROTI DROGU (potegi v eni minuti) 
 
__________________________________ 
 
2. PREDKLON SEDE (izmerjeno v centimetrih) 
 
__________________________________ 
 
3. OPORA NA PODLAHTEH – »PLANK« (čas ohranjanja položaja) 
 
__________________________________ 
Ocene: 
0….bolečina – napotitev k zdravniku 
1….nezmožnost izvedbe in/ali zaključka funkcijskega testa 
2….zmožnost izvedbe testa, vendar z določenimi kompenzacijskimi gibi 
3….zmožnost usklajene izvedbe funkcijskega testa 
 
